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ત ત્રિ 


“કરી! છક સ્વાધીન નચો.'' 


- ૨ હ ટ મે. રિજ પો 
રતેસું પુજ્ય પી. 'પી:'થી મોયજાક્ષે.'” 

, “૧-વિવિધ 'ત્ર'થમાળામાં સાદા પોતાં “હવે. થોમજ' માકક 
રાવાથી અને તેએ! 'પખુ પાકો “પૂરતુ: વિરેષ ટકણપણું પ્યામમાં 
શેરેન્ગેવી આશા *રેપવાથી લવે સાદાં પૂંદોનો. મે બધ થશે. * 
“ ,૨્‌-વિવિધ પ્રમંત્રાળાનુ”છેલ્લું સુરતક 'ખાકીનરહયું તે' બનતા સુધી 
૯૮૪ ના-પે 'માસમાં વી. પી. થી મોકલીને નવા ત્રેષીસમાં (સ 
૧૯૮૯ના) વર્ષનું મૂલ્ય ?૨: ૫) મંગાવી:સેવાશે, . : _. ! 

* ,રૂ-ઝ રેલ્જ.યુસ્તક તેમજ અ! “વતદ'વિષેના વિયારે'””સાદા 
પૃહૉવાળાને પણુ' પાર્કાજ -મોદલાઉં તે વ્બદલ 'વધુ'કશં 'નેડિ' સેવાય. 

જુ-જેમને નીચલામાંનું ઝે બીજું 'લખવું તોય 'તેઃઅ। “પુસ્તકે 
"આમસે!કષદમો પહોંચતાં સાત દિવસમાં લખી 'ેશકસે એવો વિને'તિ છે. 
જેમકે, જેમને ભવા વર્ષાય3ી નવાપપ્રાદક થવું હેય; જેમને પ્રાહકમાંન 
થી નીકળી જડું હેય; જેમતે #શિરતામામાં . ફ્રેરદાર'કરાવવે! હેય; 
જેમને રજસ્ટર-પોસ્ટથી મેશવવા માટે “ર. ન વધુ” ભરવો! હોય. 
. “પ-અઆ પ્રમાણે પ્રથમથી સૂચવાયા તાં એ -વિષે*જે/સવેળા 
તદિ લખે અને વી. પી. પાહું વાળશે, તે એછેલ્લું પુસ્તક સુપાવશે. 
,, ડઉ-અમદાવાદના, મુંબઇના અને દરકોઇ સ્થળના જે મ્રાટકો 
પ્ાતાતુ' વાર્ષિક મૂલ્ય ૧૯૮૯તા માગશર સુદ પૂતેમથી તે અમાસ . 
સુધરા્માં પોતાના નામ તયા તભર સહિત અમદાવાદના' કે 'મુંભઇતા 
સર્તુ સાહિદય વર્ષક કાર્યાલયમાં કોઇની સાંથે પહોંથાઢી તેનીજ 
સાધે એ છેલ્લુ પુસ્તક ભગાવી લેશે તો તે બદલ એ લંવાજમમાં 
ચાર આના એછા લેવાશે; તયા તેમંતે ત્રી. પી. ખચ'ના પણું બે આતા 
બચરે, પણુ માગયર સુદ ૧૫ અમત્રાક લવાજમ ખેકલનારતે (એ 
વખતે તે છેલ્લું પુસ્તક લયાર નહિ હેય તેપી) 'એ લાભ મળે તેમ નધી, 

ગ્રાહક શ્હેવાની સવૈળા ના લખનારને, જે લાયખેરીએ વગેરે 
વદાદરાના “પુસ્તકાલય સહાયફ સહકારી મહઠળ” દ્રારા “વસા ભરે છે 
તેમને, તથા જમાં જર્યા વી. પી, જ૪ સકર્તા નધી ત્યાં ત્યાં એ છેરલુ” 
પુસ્તક વી. પા. થી નદિ પણુ સાદી રીતે મેદકલારે; અને લવા9૪પ૫ 
મળ્યેથી તવા વર્ષનાં પુસ્તક સે!કલવાં નરી થરી, 

હ-આક્િદા વગેરે દેશાવરના મ્રાકરોતે દરેક પુસ્તક ૬જીસ્ટર 
મેરવીતે સૈપદલાય છે; તથા તપા માટેનું પેગ્ટેજ પણુ વૃષ્યુ” છે; તેક 
ત્યાના સજજનોએ વાષિંક આદ રૂપિયા અથવા ૧૨ શિંલિ'ગ મેઇક 
લાતા છે અથો ઓણ મેઃક્લનારને તે બદલ પુસ્તક ઓખું મેકધારે. 

૮-* ને લાયહેરીઓ વગેરેનુ સવત ૧૯૮૮નું લવા?૮મ 
વડેદ્દ્‌ાના પુસ્તકાલય સદાય સહકારી મડળ દારુ આવેણુ' છે તે 
ઊઆ વષતે ૧૨ અક ખે વજે પચ થવાથી) સ. ૧૯૮૯ના લવાજમ 
તરીકે ગષારે તેય તેમણે ૬૧ તે મોકલવાનું નથી. 


- નનન... 


ગેવિધ ગ્ર'યમાળાના દરેક માહ ખંધુ ઉપર આ ગ્ર'ય સાથે 


સેપકલેલી ચીજને અને લિક્ષુની ચાચના 
' પતરસ ૫% સાનો રવો” 


આ ડબે પોર્ટ પારસલથી જુદો મે!કશ્યો છે. એમાં મોકલેલી 
પીશ્ેની વિગત, હેતુ તથા ઉપયોગ નૌચે પ્રમાણે છે. 
ખ્ખરાના મૂળનો અર્ક--આની નત ભાર અકવાળી ૪ 
શીશીએ। તથા આંખે આંજવાની એક જાડી સળી મોકલી છે; તે આંખ- 
ની ઝાંખ, ખીલ, પૂલ, 'ઝરી, પડ, મે!તિપે!, ઝામર્વા, પાણી વહેવુ', 
શેતાંધળાપણું ઇત્યાદિ ઉપર્‌ આપવા તયા વાપરવા માટે છે. . 
વી'છીની દવા--કાળી તયા પોળી મૂછીવાળી બબ્ખે રીસીએ 
તથા શીશીમાંથી દત્રા કાહત્રાની જે પાનળી સળીઓ મે!કલી છે. આ 
દવાથી વૌ'છીની પીકા ધોડી વારમાં મટી ય છે, _ 
દાદરી ૪સો।ગઠી-દર્દો દીઠ અકેક આપવા મારે મોકલી છે. 
સૂચના-૨-૧પ૫લી દરેક દવા વાપરવાની [વિધિ વગેરેતાં થોડા 
ફ'ડબીલ આપને આ પુર્તક સાથે મળે તે ટાળજીયી વાંચરો. ૨- 
વાછીવાળી દવાતી એક જેટી આપ રાખી લઇ બીજી જેડી પ્રઇ 
દષાજુ સજ્જનને આપરે; તથા તે ભ'ધુ એ દવા દરદીએતે કાળજ 
અતે વિધિપૂવ ક આપે તે સારૂ તેમતે એ વિષેતુ' હે'ડબીલ પણુ જરૂર 
ભાપમો; અતે તે વાંચી શકતા ન હેય તો એ વિંધે ધીરજ્યા 
વામી સ'ભળાવીને બરાબર સમન્ળવશે।. કેમકે વિંધે મુજબ વાપર- 
વાપીજ વોગ ૦તા દેવાપી દદ બાબતની વિધિ પ્રથમથી બરબર 
થા૬ કરૌ રાખવી નેણએ. ૩-વી'છીવાળી બે ધ્વાઓમાંની કાળો 
દવા તે! સાપ ટરડે તે ઉપર પણુ ખાસ ક્રાયદાકાર્ક હોણને કેવી રીતે 
વાપરવી તે હે'ડબીલમાં લખ્યુ' છે. ૪ુ-આંખાની તથા વીછીની દવા 
માટે “ભાત્રી થઈ છે; હવે સાપના તથા દાદરની દવાથી દરદાએતે લાભ 
ચયા કે નહિ એ વાત અહો લખવા કૃપા કરશો, જેથી વધુ સમજ પડે, 
પ-મુણુદારી જખાય તે દવા યોગ્ય રીતે બનાવીને, ખરીદાતે તથા 
બીશ્તએને એ રસ્તે પ્રેરીને રીન દૂઃખખાએની સેરા જેટલી વધારે કરશે- 
કરાવમોા તેટલું પ્રબુ આપનુ વધારેજ ભલુ કરરી. ૬-તૈયાર દવા 
ખરીદવા કરતા તે જતે ખનાવવાષી જે અનૃલવ મળે, આન'૬ મળે 
તથા પોસ્ટેજ વગેરે બચે, અ લાભ તે ખુલ્લા” છે. હ-એેઃકલેલી ચીને 
માટે આપને પૈસા ડે પોસ્ટેજ આપવાન નથી; પણુ ગેના કરતા 
આપને સમય, અમ, દયા અતે કાળજી વધારે કિ'મતો છે, તેનો ઉપ- 
વેગ (મેદલુયલી ચોસ્ત) દીનદુખીગેડની સેવામા શર્લધપૂર ક વપરા૧ 
તે પાઠ પષ્યુ કરે, એવા વાચતા છે. ૮-દોઇ કારણું જે દવાને 


આપને ઉપપાઝ ન રેપ્થ તે દવ કેરું ગામ પરગામના ગરીબને દામ 
ભવે એવો ફૃપા કેરો, 


ટ. 

આ “દતક સભ'ધી વિચાર ”તી સાથે તીચલી ચીશે નીચલા 
ઢતુથી ' વિવિધ મથમાળા'ના દરેક માકક બધુ તરફ મોકલું છે. 

#% શ ક 

૨?-મમવહ્‌ં મતા-માત્ર સર્છાજેવાની 
“ફે, ગતે સરલામવાળી ગીતા આ દશમી વાર પણુ કેટલાક 
ઞરેધન સાથે આ વર્ષમાં પાજી છે. વળી મૂળી શેક સવ જોઇ 
વાએે-સ્મજે નાલ તેથી માત્ર ચર્લાર્ય વાળી ગીતા પણ થવે છપાઇ છે. 
અ માત્ર સરલાર્થવાળે! પાટા પાતો ગુથ્કો એવા હેતુથી 
માદા છેકે, આપ ગે પપ્સ્‌ કમમાં કમ ઝક વાર શરૂથી છેવટ* 


સધી કાળજપૂર્જક વાંચો, અને વારવાર વાંચવા જેવો લાગે તો સુખે 
ગ્વાપ્‌ શેવ; વો, ગાને તૈમ્રનથિ તે અ યોગ્ય નો તે. ગીતાપ્રેમી 





રે-તૌતે હ ગનો અસે સુવિચાર-લામમી 


“સુજિચર સામ નામ્નુ' ₹"% પેજતુ ચે।પર્યાનયુ ઝ॥ પુસ્તક- 
ન્‌ી ૬૦૦2 તડ છે. રેડમાં “સે!લેરી સૂચનેો”વાળી તથા બીજી કેઢ- . 


છ ઉપષોમી ટફર દે છે. હવે બોત્ત કટલાક ઉમેરા સાથે ઉપલા 

નમવ:૦8 રે. વલ તમા છર્ટી છપાશે તે પષ્યુ આપની સેવામાં 
હ કેડ્લટ કે.વ કમમાં કક એક વાર એ જ્યાનપૂવફ 
ચ જ, રે પને એતો ભભતે એકદર ઉપકારક અને 
#વો છેકે એ જે.ડી વધુ મશમગા વાંગે એવી મહૅર- 
“ક: એજ ,2.:ઉ*શ ર જપ્,વ તે. મ;ગશર સુધી અધા 
“£'( ૧૬૬-૩૨૫ %- * ગર, 1% અક્વ મઇ?નતેોને તેમ ફ્ટ્વા 
જ ૬%“? કસ નકડ : “ત્યે એવ; વિચારોથી 


7. 


“રે ચ ૬.“ :- : ૦૧૨ ઝે ડ્ર મેરબ.ન્‌! કરે, 


નન ૧ - ક જે 2૮ 7? ક * ૪ ક 
2 જક ત હ ય *:227 “ફઝ નુ “; અત રેલ 


-“*« 2 $* #« “કફશ ** ન મનક પિ! 121. 
ર-પૃષ્તરોનું વિળતવા” વિવત્ર 
૨5૬ ટ ક ડક જ સ પ . ત*«*: 4ર: 
- ફૂ ૨. ન્ડ * ૪ બ્ન્ક કન 
રદ્‌ જન જ દ હ ક કત” કુ 


“-શ્રણ ૨૨1સો નૅવંષી વાત્તિશાં 


છ 

જે રેનિક, સાપ્ાહિક અને માસિક પડતા અધિપતિ શથ્વા 
પદક જ્પુએપતે દાતા, એલ્યુમીતિધમવાળાં, કિવા બ'તે પ્રદાર- 
નાં પાનિષાં પરોપકારસુહિથી [વશેષ ફેલાવવા જેવાં લાગે તેએ તે 
પ્‌નાના પતપાં છાપીને અથવા તે જરર સ્‍્તેમાં હેડબીલ અહો 
શમાજને પોતાના પત્ર સાથે વદે'ચવાતે! નિષ્ઠામ પરોપકાર જરૂર 
કરે એવી પાત્રના છે. “નિધ્કાપ' એટલા મારે કે એ બદલ “ર્ણ 
સજ્જન એનુ' તેવુ” ઠામ કે બીજુ” કાંઇ કેઈ વાર્‌ ઇચ્છે, તો તે અત્ર 
તર્દ્ષી થટ ઇદ ત્તેમ નઘો. 


કા ડ્‌ 
જ-પ્ય્યુથાતેયમ સંવંથી પાસિયાં 
ગર્‌ીન અતે ખીન્ત ઘણાએ એલ્યુમીનિવમનાં વાક્ષશેથી થતાં 
ભવે તુકમાને ધો અન્નણ્યા જોવાથી છી લાખા અને કરોડો લેડ તે 
ખરદેછે અને વાપરે છે, અઃ વાશણે! મોટે ભાગે આપણા! દેરાબંધુએ।* 
જ બનાવે છે, વખાશે છે, વેચે છે અને લોકોને (તેએ। સમૃછી ચોકે નદ 
એ પ્રકારનું) છૂપુ' કૈદ ખવકાવાય તેટલું ખવડાવ્યા ટરે છે, રાક્ષસતે પણુ 
શરમાવે એવો અઃ પાપકર્મ જેઓ અતાતથી અથવા ભૂલતે લધે કરતા 
દરી તેન તો, સને તેમતામાં ટાઇ પણુ મનુષ્યપણું હશે; તો આ પાનિયું 
અથવા તો અમેરિકત સરકાર્તુ' એ વિષેતુ પુસ્તક વૉચીતે એ ભ્રષ- 
હર જૂલ જરૂર સુધારો સેરો તથા એ કામ કળવકળથી ખીશ્નએને 
ગળે નદ પદેરાવી દે એવી આશ્ચા છે. પ્રજ્નુ એમતે સન્મતિ આપી 
એ મકાપાષથી અતે તેના ભય'કર ફળથી બચાવે તથ! તૈડકે પણુ 
એ વાસણે ભાગી નાખૌને તેનાં ભારે તુકસાતથી ખભે એવી યાચન।* 
પૂવક હ૬ સસ્તન 
તામ કર અભે, ભીલો, કાળીપરજ વગેરે આવી ખાબતે।ાથી 
સાવ અન્નષ્યા, રેત્રાથી, આવાં વાસણુ ૦૮૨2 વાપરતા €શે. તા એ 
પ્રનની સેવા કરરી રહેલા સજ્જનો ઉપલી હ૪1કત પણુ તેમને ખાસ 


કાળજીપૂર્વક સપશ્તવે અતે ઉપથેઈગી યાય તેમ હેય તે! અહીથી 
છેડબીલે મ'ગાભ્યા કરે એવી ખાસ યાચતા છે. 


વ્રજારવતું [તિવેટ્‌ન 


નકક 

વિવિધ ગ્ર'થમાળાના દર્‌ વધેર બાર અક નીકળતા, તે આ 
પ્રસમ'ગે ખે વષે પૂરા થશે. એમાંના ર૪૧ થી ૪૬ સુધીના છ અંક 
ખે ગ્રથરૂપે અત્યાર અગાઉ નીકળ્યા છે તે વિવિધ ગ્ર'થમાળાના 
સ'. ૧૯૮૭ના એકવીસમા વર્ષના ગણી તે પછીના ૨૪૪ થી ૨૫૨ 
સુધીના ૭ અક ચાલુ ખાવીસમા વર્ષના-અર્થાત્‌ સ'. ૧૯૮૮ ના 
ગણુવાતુ' રાખ્યુ' છે, એ પૈષી ચાર અ'ક તરીકે આ “વૈદક સબધી 
વિચારે!” નીકળે છે. ખાછીના મે અક એક પુસ્તકરૂપે ખનતાં સુધી 
આવતા પોષમાસમાં નીકળશે અતે તે રિવાજ સુજખ વી. પી. થી 
મોકલાઈ ૧૯૮૯ તા ત્રેવીસમા વર્ષ તું લવાજમ રૂ. ૫) મગાવી લેવારે. 

આયર'લિષક્ની સાતમી આજૃત્તિ ૧૯૮૭ ના ચાતુર્માસમાં તીક- 
ળેલી તેની છેવટે વૈદ્યક વગેરેના જે ઉપષ્ોગી લેખ ચાલીસેક પૃઇમાં 
૭પાયા ણતા તે હાલની આઠમી આજંત્તિમાં (સુધારાવધારારૂપે તેટલે 
ઉમેરા થવા વગેરે કારણે) લીધા નથી. ગ્રચતું ક૬ થોડું વધવા દઇતે એ 
લઇ શકાત; પરતુ વૈદ્યકતે લગતા કૃદર્તી અને ખીજ્ન ઉપકાર્‌ક ઉપાયે! 
સબધી જે લેખ સાર્માયેક પત્રને! વગેરેમાંથી ચૂંટાતા રહો ભેગા થએલા, 
તેમજ શુભસંત્રહના સાત ભાગે। દ્વારા એ પ્રકારના જે અનેક લેખ 
છૂટા છૂટા નીકળેલા; તે પણુ આર્યભિષકૂના પાઠકે માટે ખાસ શનણુવા 
જેવા અને તેમની સેવામાં રજી કરવા જેવા હતા. આથી એ સર્વ 
લેખામાંથી ખાસ વધુ મહત્ત્વના જણાય તે તાછી તાછીને એક જુદા 
ગ્ર'થરપે પ્રસિદ્ધ કરવાનુ હ્યું” હતું અને તેથી પછી એ સામમ્રી બનતી 
કાળજીથી અનેક વાર તપાસાઇ તેમાંતા જે જે લેખ એક યા બોજ 
દદ્િએ વધુ અગત્યના જણાયા તેજ આ ત્ર'થમાં સશ્રહાયા છે. 

વિવિધ મ્ર'ચમાળાન। ગ્રાહક બધુઓને, આયલિષફની હાલની 
આઠમી આજૃત્તિ લેનારા દરેક બધુતે, તયા એની આગલી આજૃત્તિ 
લેનારા અતે બાંજન જે કોઇ ઇચ્છે તેએને આ ત્રથ વધુ છૂટથી અને 
સહૅલાઈયી મળે એવા હેતુથી વ,'સ હન્નર પ્રત છપાઇ છે; તથા 
આવતા માગશાર્‌ માસ સુધી તે અધા મૃલ્ને આપવા ગેો।ઠવણુ થઇ છે. 

વ્યાધિઓ થવાજ ન પામે અને થાય તો કુદરતી ઉપચારથી 
ટાળી શકાય, એ પણુ આ પુસ્તક યોજવામાં મુખ્ય હેતુ હોવાથી 
એ પ્રકારના લેખ આમાં છૂટથી યેોક્નયા છે. 

લબન, સૂય સતાન, વ્યાયામ, સ્વેદન, બસતા ધત્યાદે ઉપચારે।- 
ના અહ ભવકે ઉડ માહ્તી જેમને ન હોય તેમને એ કૃદરતા ઉપાયો 
ફુર્વ,મા પ્રયમ જરા વસમા જેવું ભ'સ એ સ્વ,ભા।વક છે. પણુ જેએ। 
એવા ઉપચારેતે બહુ આકરા, નુકસાનકારક, અશાકુવ અથવા નકામા 


થૈ 


શાનીલે છે તેએ તે! જૂલજ કરે છે. આજ્ઞા છે દે આ પુસ્તક જે સતજ- 
તો કાળજથી વાંચશે તેમતે એવી શાન્તિ નહિ રટે; અને એવા કુદરતી 
ઉપાયે! કેટલા અધા ઉપકારક, રેગનિવારક તથા શારીરિક તેમજ 
ત્રાતસિદ બળ અને બામેગ્યને વધારનારો છે તે વગેરે સારી રીત્તે શમ- 
જારી; તથા વિધિપૂર્જકક અજમાવવાથી અનુશ્રવસિદ ખાત્રી પણુ ચશે. 

બ્દૂબુન પાઠેદા તે. આવી ખાબતોથી અજાણ્યા હોય નથિ; 
પરત એવા વાંચનાર જાપ હોવાથી ઘણાખરાએની દષ્ટિ ખાવાન 
પીવાનાં આવધે તરક વધારે રરે એ સ્વાભાવિક છે, વળી એ વતસ્પ્તિ 
ત્રગેરેના ઉપચાર યધાવિધિ અતે પથ્યાપધ્યના પાલનપૂર્વક કરવાથી 
ગુણુદાર્‌ી પણુ થાય છેજ; એટલે એ પ્વેકારતા પણુ કેટલાક સાદા 
અતે મરગતુ ઉપાવ આમાં અપાધા છે, “આર્ય ભિધફ્‌” મ્રથ એવા 
ઉપાયે ભરપૂર હેર છતાં ભા મમાં તે એટલા મટે મેય 
છે કે એમાંના કેટલાક આર્યશિષકમાં હતા તહિ અથવા આમાં છે 
તે પ્રાય મો?તયલા ત દતા. 

બ્યાધિ થવાજ પામે નહિ, એ પ્રકારની નનળવણીથી તયા ફૂદરતી 
ઉપાષોતા ઉત્તમ લાબેથી લેકસમૃ મોરે ભાગે અન્ષ્યો હોવાથી 
“સાય યકી બીજી આર્ત સ'વત ૧૯૭૦ શોં હપાઈ ત્યારથી 
દરદ ખારૃત્તિના નિવેદનમાં એ બહુ અગત્યની બાબત તરદ પાદક 
ખ્પુખોનું પ્યતન એ'ચવામાં આવતુ રહું છે, અન એ ઉશ્સેખ ધોડા 
મુધાર।૧ધારા સાધે અપાય છે:-- 

“વ્યાધિ થયા પછી ઉપાય વગેરે કરવા, તેન! કરતાં તો તે 
જ્યાધિ« થાય નહિ એવું સાન અતે ન્રળવણી ફેઇમ એજ ઘણું ચેટ 
છે. વળાં ખાવાપીવાનાં ઔધા કરતાં અસ જળ સ્થળ અને વાયુ 
૧ગેરેતે મમજણપૂર્વક મદુપમેઃગ તથા જરરી ૨૬૨ કરવાર્મા આવે; 
તથા ઉપવાસ, સ્વચ્છતઃ, વ્ય, સ્તૈદ્ન, સ્વેદ્ન, વમત, અરતી, 
અન, શતિ, બાયના, સુવિચાર, સર્ભગ, સ્‍દ્ગ્ષ, તેમજ માદી, 
શષઝક'શ બને રેગના ઉપચાર, ઇત્યાદિ ઉત્તમ અને પધ્ય પ્રકારે 
સૅંવય,માં આવે; તથા ફૂપપ્ય સપે,ગો અને અ દારવિહારાદિયી દૃર 
રહેવામાં અવે ઝે કેટલું બપ *૩રી અને લઃબ્કારી છે; એ મારે 
લખણ તદ કરના એટલુંજ કટેવપનું દે ખેવો બાખતેઃની માહિતી 
શો પ૬ ઝે અરર મેશાવશો એપ તેમજ શાર ઝજ્જનતે,એ એ 
પ્રદરની *તઝ,બહી રખી ર:ગોતા સુપદટામ્ર અવમ નહિ તેમ કરત્‌ 
જે, વળો જેકે જસમા રો વર્ય હેય તેમણે પણુ એવ, 
જવા ૬૬ની] પક, રે,જ ઇત્ફર લત», સેર જેપ્એ. અહમ, વેવે/ 
બને ડે? કે તે, શ જ નત.તે હડ અને ૧૫ રત જભ્વ 
મેરે; સ્‍ેસ્ઝે, તથ રે પ્રકટ "રૂ, ખને વપચ, રો હેને 
શકબ્ટરત. ફેલો તેષતે અદ તરન જેર, દેખ: આ. તદ ધોમ 


થો પશ્ય જેપ્ઝે €રમોગે પ્ષુ જ ડર (ન) અગે 


શહ 
ઉપમારેતું મહતવ ધ્યાનમાં લશે તે? આશ માતવાળા સતે અનુ 
ભવવાળા ઉપચાગ્કોની ચકા તથા આદમ લેવાં એપગ, જ 

“ઝે કદરતી નિયમો અને ઉપચારો વગેરે ગપ પ્રાચીન ચરક, 
સુશ્રુત, વાગ્મટ ગ્માદિ વૈદક સમાં એવા સ્મ રીતે અને વિમ્તારન 
શી સમજવ્યુ' છે કે થાલતા પાથાતમ માથામાં એ પ્રકાર કખ્વા- _ 
નુ જાગે મળે. માટે જે ખએેમાથી કેવી બાભતોન્‌' કાળજપૂર્જક ' 
અવલોકન કરતે તથા પાશ્ચાભોના પણ્‌ ઉપકારક વિગાર, પ્રકાર અને 
અનુભવ વગેરે ષ્યાતમાં લઇને તેને અનૃમરતી સામાન્ય #ળવળી પણુ : 
જનસમાજતે તથા વિદ્યાશી'એતે શૌખવામ-સમ#તવામ તો જળધિઃ 
ગના ધણાખરા સ'ભવ અતે ઉદ્દભવ આપોઓઆપજ ટળી «તય તથા 
થગેલા વ્યાધિ પણુ એ કદરતી ઉપચાર આતે તિગમોતા સેથત . 
વડે સહેલાઈથી મરી ક્નય.”' 

“ખરૂ' જતાં તો એવા કુદરતી ઉપત્રારે, તથા વ્માક્િ થવાને 
પ્રસંગ આવે નહિ એવા આછારવિયારે, નિમમો ઝને રીતિસ્વિજ 
વગેરે સમજવનારા ત્રધો! «વે જનસમાજ માટ આમ જિપક્‌ કરતાં પણુ 
વધારે જરૂરી છે. યુરોપ-ગમગેરિકાર્માં તોઃએેવા મથ પુષ્કળ નીકળયા 
છે અતે નીકળ્યા કરે છે તયા એવા ઉપગારકા પણુ હવે જ્યાં 
ત્યાં મળી આવે છે. આપણા દેરમાં એવા ઉપચારકો અતે એવા 
શ્ર'"થા છી નથિ જેવાજ છે. 

છવે આ ગ્ર'થ “વેધક સ'બ'ધી વિચારે!” ૫12 વધુ કહેવાનું કેન- 

આ પુસ્તકમાં સામાન્ય અનુદ્ષેમણિકા ઉપરાંત [વિષયવાર વિરેથ 
અનુક્રમણિકા એટલા માટે અપાઇ છે કે અમુક બાબત વિવેના લેખ 
વગેરે આ પુસ્તકમાં ડષાં કયાં છે તે તે જરૂર પડતાં ઝટ જાણી શકાય, 

આ ત્ર'થમાં કોઇ કોઇ બાબત ઉપર એકથી વધુ લેખ હોવાનું 
કારણુ એ દરેક લેખમાં જુદા જુદી વિશેષતા હેવાનું' છે, તો કોઈ વાર એક 
લેખ છપાયા પછી ખીનને એથી ચઢિયાતો મળવાથો લેવાયે। હેય છે. 

આ પુસ્તક સમાપ્ત થયા પછા સુવિચાર સામગી નામે નાતી 
ચોપડી જડેલા જણાશે, એમાંનો એકે અક લેખ અથવા ઉતારે 
પ્રથમ વિવિધ ત્ર"થમાળાનાં પુરતકામાં તથા પ્‌'ઠાં ઉપર્‌ ચડાવાતા 
કામળો પર્‌ ૭પાઇ ચૂક્યો હતા; ખતા આમાં તે એવી આશાથી મેળળયા 
છે કે વિવિધમ્ર'થમ,ળા કરતાં આ ત્રથનો ૪-૫ ગણી પ્રતો છપાયલી 
હવાથી તેના ૨ મેક પાઠક બધુ આ “વદ સબધી વિચારે” વાંચે- 
વિચારે, તેન સ'થ આવા થારીક ધ. સિકક અને સામાગ્સિક વિચારોની 
સામશ્રી પાર્સપ્ય તે પણુ અંક વાર્‌ તો તેએ કાળજીપૂર્વક વાચવા- 
વિચારગાતી મહેરબાની કરે. 
 શએૈસ્મેરિઝમ અથવા પ્રાણુ-ચિકિત્સા એ શૌક ગક મેમો 
લેખ આ થથમા ત્રણ કડકે ૭પાયલા જણાશે. ભૂતપ્રેતતી હયાતી હોથ 
જ.-પણુ તેના કરતા તેના વળગાડના વહેમ અને ભયજ માણસોને 


રદ્‌ ર 
૧૫13 નડે છે; તથા પ્શેગ, કોલેરા વષષમાં પણુ ખુદ એવાઝા કરતાં 
શેના વેષ છતે ભયજ-વધુ તુદસાત કરે છેડ એ વાત 'આ લેષ્ય સાર 
'દ તે તથા અનેર રીતે સમન્નવે છે, વળો એ: પ્રકારના તથા કૌન 
વ્યાધિએા દૂર થામ એવા માનસિક અતે દરતી ઉપાયે! શ્યાર્માં લેખક 
જદશષ દીદ સપક્વે છે, થા વિષયના પેટામાં સમાયઘા બગી _ 
આર લેખ આગળી પા૭ળ મી આવ્યા તેમ તેમ છપાકાથી એમાન ર 
પો બાગ પ્રધપ. તથા કયે! પછી વાંચવે। તે. મામાં 1૩૩ માં પતી 
સરમાં સૂચવાુ' છે, આમ પના લેપ લખતાર્‌ “ફપવક”ના મુપેશ્વ્‌ 
સાદર ઉજ્જેનનિવાસૌ થીધુત દ્માર”કરછ નામર્‌ છે, તથા લખનીન 
ના સુપ્રસિહ “સુધા માસિક દ્વારા પ્રસિદ્ધ દરનાર શ્રીમાન દુલારેલાશ- 
૪ જ્રાગવ છે. આ પ્રકારે એ ઉપ૩ર૩ લેખ “સુધા”માં ખપાષે દતો 
તા વિદ્દષ પ્રચારૂપ લેક દિના” તે મ્યા પુસ્તકમાં લેવાનુ* મઝયું હતું. 
જેથી ગુજરાતો પાછ તરથી એ'બને મહાશમોતેો બતરરણુપૂનક 
આલાર માનાએે છીએ, વિરેષમાં પરેપક્ારપ્રેમો સર્જ હદો અને 
- શુજરાતી પતદારે, સહપાદદા, લેખો અને અધિપતિ ! મહાંશમેને 
વિતતિ છે ક્‌ આ “પ્રકારના વિશેષ અત્રયના' વિચારશે અતે લેખા 
તરદ તેએ વિષ્ઠેષ ષ્યાત આપવા મહેરબાની કરે, 
આ “વદ મ'બ'ધી વિશ્ાર”તુ' દ૬ અને પર્્દ વધે તે વધવા દતે 
મેની છેવરે ઉપરોક્ત ૮૪ પૃટની “સુવિથાર સામમી” દે દદ્દેશ અને 


» ઉપધી બાબત લખાયા પછી થીયુત દુર્માશ'કર્‌ નામરછ ૬ર 
ઉત્જેતથી નીકળતા “કસ્‍્પશક્ષ” માસિકતે એપ્રિલ ૧૯૩૨ તે! અ'ક 
જવામાં આંવરનાં /ણાપુ' કે ઉપલા ૧૧ લેખ “ ગ્રાષ્માક તા '' 
નામક દિ'દો પુસ્તકરૂપે તેમના તરફથી છપાયા છે. ઉપરોક્ત માદિતી 
પ્રથમ હોત તો બદ તે! એ માદિતી ગુજરાતી પાઠકોતે પહોંચાડી ચકાઇ 
શત; પણુ શર્જેશરરતે એ મહત્વપૂર્ણ વિચારે આ પ્રકારે વીસ €*ળર્‌ 
પ્રતો દારા પુષ્કળ પાદકાતી સેવામાં પહોચાડવા હશે, એટલે એ માહિતી 
પાછળથી મળી છે. 

વિદેષ અનુપૂળતા ઈચ્છનારે એ “પ્રાણુચિકિ(સા” નામક મહત્ત્વ" 
તો દિ ગ્ય ખરીદત્રા જેવો હોઇ મૂલ્ય ૧) અતે મળવાનુ' સ્થૂળ 
“હ૯પરક” કાર્યાલથ, મુ. ઉજ્ઝેન છે “કલ્પશક્ષ”નો ઉપરેકત અ'ક 
જેતા એમાં કુદરતો ઉપચારતા તથા આધ્યાત્મિક લેખા સારા સારા 
બાવતા ફોતરા નેઇએ. એના વાર્ષિક ર. ૨] છે. એ ઉપરાંત શ્રીયુત 
નાગર્‌જી સહે!દયે આધ્યાત્મિક મ'ડળ રયાપી તેની પ'દર શાખાએ! 
જુદા જુદા શહેરોમાં કાઢો છે; તેતા ધબ'ધક તથા ઉપચારક 
સન્જતોના નામઠામ ઉપરોકત અંકના પૂડા ઉપર આપીને વિશેષમાં 
લખ્યુ' છે ક એ સ્મળોામાં કેવળ માનસિક શક્તિ, આપષ્યાત્મિક શક્તિ 
અને પ્રાકૃતિક ચિકિત્સા! દરાજ ઉપાયે! કરાય છે અને તે મદત કરાય જે. 





ઉર 
પોર્ણુથી પીરસાઇ ષે; તેજ ઉદ્દેશ અને ધોરણથી ઉપરોક્ત “મ્ેસ્સ્ેરિઝમ 
અથવા ગપ્રાણુ-ચિકિત્સા”વાળે (મુલ ૮૭ પૃછતે!) લેખ પાઠક બધુ" 
ગોની સેવામાં સાવ મદ્તઃ પૌર્સામો છે. અ વાત એ ઉપરથી જણાઇ 
રહેશે કે વિવિધ મયમાળાનાં વાર્ષિક મૂલ્યને દ્ળે ૭1 લપ્ભમ 
આડેસે! પૃઇના ગ્રથનું' મૂલ્ય કમમાં કમ રૂ. ર] *માવૈ તેને બદલે 
હસે! પૃષ્ટ જેગુ' ૨. ૧ જ રખાયું છે. 


ખે ઉપરાંત આ મ્ર'થ સાથે વિવિધ ગ્રચમાળાના પ્રભેક સ્રાદક 
ખ'ધુ પર્‌ જે થોડી થોડી વસ્તુએા જે હેતુથી મોકલાઇ છે તે છકીકત 
આતી પહેલાંતાં પૃદમાં ૭પાયલી હોઇ તે પણુ ખાસ ધ્યાનથી વાંચવા 
વિન'તિ છે. ન 

જાઈ કોઇ પૃછતા કે, વિવિધ ગ્ર.થમાળાનાં પુસ્તકોને હવે કેમ 
આટલી ખધી વાર લાગે છે ? પરતુ ૧૯૮૭ તુ' મૂલ્ય વી, પી. દારા 
મ'ગાવવાની સૂચના સ્વામી વિવેકાન'દ ભાગ ૧૨-૧૩ માં અપાઇ તે 
સાથે સૂચવાયુ” હતું કે, એક બે વષષ પ્રેસ બ'ધ રાખવા વિચાર હોવાથી 
એ વર્ષનાં પુસ્તકો એકને બદલે ખે વષે” પૂરાં યાય તો તે સ'ભવિત છે. 


પરતુ પ્રેસ તો હછી બ'ઘ રાખી શકાયુ નશ્રી. કેમકે કલ્પતામાં 
નહિ એટલી ઝડપથી આય'ભષક્ની સાતમી આવૃત્તિ ઉપડી જઇ 
હુનરેને નહિ મળી શકવાથી આઠમી આવૃત્તિ છાપવા જરૂર પડી; 
સર્લાથવાળી ભગવદ્‌ગીતા ખૂટતાં તેની ખે પ્રકારની આવૃત્તિઓ છપાઇ; 
તથા આર્યભિષક્ના ઉમેરારૂપ આ મ્ર'થ છપાયો. પણુ આ પ્રકારે 
આ ૧૯૮૮ ની સાલ સમાપ્ત ચવા આવી છે; તેની સાથે તુલસીમૃત રામા- 
યૂણુ, સાનેશ્વરી ગીતા તથા ભાગવત જેવા મણત્ત્વના ગ્રય પણુ પાછા 
ખૂટવા આવ્યા છે. આથી દેખીતી રીતે એ ફરી છપાવાની જરૂર 
છે; તેમ લે।કપ્રુર્ષ તથા ઇજકૃપા પણુ એ ખાખતની પ્રેરણા અને 
ખીજ અતુફળ સોમે દર્શાવે છે; જેથી ૧૯૮૯ માં પણુ પ્રેસ ચાલુ 
ર્છી એ મોટા ગ્રે સાથે મ્ર"થમાળાનાં પુસ્તકો પણુ છપાશે. પણુ તે 
સઘડૅ સવડે ૭પાય તેમ હોવાથી આ વખત ખન્યુ' છે તેમ મ્ર'યમાળાના 


* અહી' 'શફત' શખ્દ પણુ ખરૂ નનેતાં તો ખેરે છે. કેમકે એ 
તો જેમતું' તેમતે મળે છે અને આ સેવકતુ' એમાં કહેવા માત્રતુ 
પણુ કૉઇ હોય તો તે “સુસા ભાઇનાં વા અતે પાણી” જ્નેગુ'જ છે. 
જનવર્ગરૂપે જનાર્દન એ પ્રેમપૂર્વક સ્વીકારે એ પણુ તેની ફૃપાજ છે, 
આવી તેત્ી ચીજવતુ થોડુક સ્થૂળ મૂલ્ય એટલા માટે નથી લેવાડું 
કે એ થોડાક સ્પૂળ પૈસા કરતાં વધારે કિમતી ચીન્નેની (અર્યાત્‌ 
પાઠક બ'ધુઆઓના સમય, શ્રમ, કાળજી, વગેરેની ) માગણી આ 
સેવક ફર્યોજ કરે છે. અતે તેથી ખર્‌' નેતા તો આનું નામ “મફત 
સાહિય” નહિ પણુ “મોંધુ સાહિત્ય''જ દીક ગણાય, 





વડ 

નવા-ચ્રેવીસમા વર્ષનાં પુસતકો પશુ ૧૯૮૯ને બધ્લે ૧૯૬૦ સુધીમાં 
પૂર્રા થાય તેણ નવાઈ તથી. 

આ ગ્ર'યમાના પ્રત્યેક લેખ સાથે તેના લેખકનું નામ તયા જેમાંથી 
સ પેખ લેવાયો દોષ તે પતં નામ બન્તા સુધી ગપાચું છે. ક સ્થણે 
સ્‌ ત સ હેખક, સ'પાદક અને પ્રકાશક સન્ત્જને તો ઉપકાર માની 
કરેવાનું કે, એ લેખોમાં જે કઇ ઉપડારકતા જણાય તેનુ' મૂડી કારણુ 
વાંચનાર ખ'ધુઓનું પુરષ અતે ઝભુકૃપા હોઈ પરતા અધિકારી તે તે 
લેખદા, સ'પાદડો અતે પ્રકાશક બંધુએ છે અને એછપ વગેરે જણાય 
તેનુ* કાર્ણુ આ સૈવકનો અયોગ્યતા છે. 

શા સપ્રદ્માંતા કોઇ લેખ, લેખક, ઔવધિ, બનાવટ અયવા 
બીજી બાભત માટે દોણતે કાંઈ પૂછવા જેવું જણાય તો તે તેના 
મૂળલેખકને પૂછવું ધુએ, અતે લેખક બાધુતાં દામઠેકાણાં પણુ 
તૈ લેખ પ્રથમ જ્યાં છપાયો! હોય ત્યાંથોજ મળા ચરે. 

જે સજ્જતેોને આમાં અગત્યતી ભૂલચૂક વગેરે જણાય તે તેએ ' 
પોગ્ય સુધાર્યૂ! સાથે લખી ગ્રોકલવા કૃપા કરશે, તો! તે ચ'યમાળાના 
પ્રળ પુસ્તક દાર યથામતિ પાદકેોની «ણમાં લવારો, 

સવ તા પરમ સદ્‌ પત્તો તારણો દૂરિઃ એમના અન'ત 
પદને, અપાર ઔદાર્ય-હૌદજતે, તથા અપાર-અખૂટ વાત્સલ્ય અને 
ઉપકારેને પુણ્યશાળી પાક બધુએ અધિકાધિક સમજે-અતુભવે 
તથા અનન્ય રાર્ણુતા-તક્ીનતા-તન્મયતા પ્રામ કરી આધિવ્યાધિ 
તપા ઉપાષિમાત્રધી સદાને માટે મુક્ત બતી રહે; એવો નાતે મોટે 
મોટી યાથના કરી ૨5 સ્તૂણસ્‌ 


ભાદ૫£-૧૬૮૮ ભિઇ્લુ-અખ'ડાન'હ 


ક્ષ 

જ અમુષ તમુક પરોપકારતે નામે નાણ આપવા મ્પપાવવાની થગ 
ખતાચે તો (તેતા સભપ કે પરિચધની વાત અરી દેળ તોપ) તે 
ઉપરથી કોઇએ ભેળવવા જેવુ નથો. ડેપ્ખે પ્રથમ સારે મમજને 
સસ્પાર્પા સ્ખામે! હેય અપવા પ્રમ ગોપાત પત્રમાં સારા ચબ્દ લખાયા 
દાથ; પણુ પછી કાળે કરીને ખર્ચી મોક્યતા સમશ્તઇ દોમ સેવ્‌ પુ 
અનેક યાર્‌ બતે છે, સપ્ટે એવા તેવા આમદ! પડ ડે સભ ઉપરથો, 
અથવાનો હાલમાં પણુ ડે'"૪ આ ગેવક્તો શિષ્ય, ગુશ્ભાઇ, મ'ત્રી 
સેદેટરી ડે નેકર દેવાનું કરતે દઇ મગવડ ય મરાય પાંગે તોપખ્‌ 
શત્ર તઃદના તાક અને ખાસ પત્ર સિવાય બા કળોકાળમાં પેઇએ 
ભરોસે! રાખવા જેયું તયો, પરેોપકારતા દેખાવ અષતા . તયામોતા 
જાળદાર ગરીબોની મેવા માટે કોઇ દવા ડે પુસ્તકાદિ તેતા ખરા અધિન 
કારરીને આપવા અચે વિનામૂલ્યે મેળવી તેમાંથી વેચી વૈચાવીને ગિ 
બાંધે અપવા તે! યામી તરીફે ચૃટ્સ્થાશ્રમીએ પાસેથી “દ૬ાપતી 
ખારેક”ની પેઠે એક યા ત્રીશ્ત પ્રકારને! બદલો મેળવે, એવા પણુ 
૪ણાપા જે. હાલમાંજ જાપાપાં વાંગેલુ' કે કરાંચી તરજ દરેક એખ* 
ધારોએ ખાતર પાઠવાનાં હથીયાર રાખી રાત્રે તે ધધો કરતા અને 
દવસે ૈક્તા તથા પેટપૂર્જાદિ સારી પટે મેળવતા. પરિણામે એમતે 
જાર્ટે પણુ દક સનત દરી છે. 

વીસેક વર્ષ પર એક માણસ બહારમામમાં “કેકાને ટપાલ- 
ખચ ન લાગેતે સારે સસ્તા સાદિયિમાંથી મતે મોકલ્યો છે'' ઇયાદિ 
ક#ીતે પુસ્‍્તપ્રા વેચતો! ફરતો. તે વિષ પણુ કરાકમાં લખવું પડેલુ. 

ડુકમાં જણાવવાનુ કે, કાઈ ગમે તેમ કહે અથવા અસ તરપ- 
ને! પત્ર બતાવીને પણુ કાઇ ૨૭ બતાવે તો તેના વિષે તથા પત્ર 
ખરે છે દ બનાવટા તે વિષે પણુ અમદાવાદ પૂખ્યા વિના કોઇએ 
જેળાત્રવા જેવુ નથી 

૬પર્‌ ખછાપ્યો છે તે પત્ર મળ્યો તો સર્વ કે,ધતે સચવવા આ 
દછીફત લખાઈ, તેય] એ પત્રવાળા ભાઇતો ઉપકાર માનવે તતેઇએ. 

સજ્જને પ્રત્યે એક બીજી પણુ વિનતિ કે, આ સેવકનુ” કામળ- 
પત્રનું ઠેકાણું સસ્તુ સાહિત્ય વધ'» કાર્યાલય-જાદ પાસે--અમદાવાદ 
છે, પણુ તેતે મહાત્મા દે દાતાર તમજતે કોઇએ તેની પાસે આવવા 
જેવુ, માગવા જેવુ, બીજી ત્રીછ વાતે વજાજા છેવૃ', નિમ'ત્રણુ 
થાપવા નેવુ' કે તેડાવવા જેવુ' જરા પણુ તથી, એક તા આ 
સેવક વિદ્દાન નથી, અમદાવાદમાં ટીને રહેતા નથો; અને નાછૂટકે 
રહેવુ પડે (યારે પણુ અમદાવાદ કે મુબઇતા કાર્યાલયમાં અથવા 
જયાં પણુ હેય ત્યા એક માં બાજી શાકાણુ આખે વપ્મત પહોંચે 
છે; માટે સર્જક સન્‍જનો પાસે ક્ષમા વાચી ર૨ સતત 


સ ૧૯૮૮-શાદર્વા વદ ૫ ભિક્ષુ-અખ"યન'& 


ફરીથી અર્ધા મૂલ્યે-આવતા માગશર સુધી 


(નીચલા ગ્ર'થા નથી ખપતા, અતે તેથી સસ્તા કાઢી નખાય છે, 
એવું જરાય નથી; પણુ થઇ રહેલાં અતે ખાસ માગણીવાળાં [પુસ્તકો 
ફૂરી છપાયલાં અતે એમાં લોઃકપુણ્યે બીજે સુયોગ મળ્યો છે 
.* તેથીજ આ પ્રકારે જ્ઞાનપ્રચારતે! હેતુ વધારે પાર પડી શકે છે.) 


₹-ગાર્યમિયફ અથવા રિંટુલ્થાનનો વેચરાઞ 
આઠમી આવૃત્તિ, ૬1127૧૦ નાં પૃછ ૮૫૬ 
અમદાવાદમાં ૩) અન્યત્ર ૩1, તરતમાં અધુ 


ગઇ સાલના ચાતુર્માસમાં આ વેદ્યક ત્રચની સાતમી આહૃત્તિ 
આઠ હજર પ્રતમાં પ્રસિદ્ધ થઇ ત્યારે અર્ધા મૂલ્યતે લીધે ૩-૪ હજાર્‌ 
ગ્રત તરતમાં જવી ધારેલી; પરતુ બાઇડરને ત્યાંથી રોજ ખાઇ 
આવે તેટલી તરત ઉપડી નજ્તય અતે પછી સાંજસુધી ધણા સજ્જને।ને 
ફેરો પડતો, ધણીખરી પ્રતો એ રીતે જઇ પાંચસે।ક પ્રત થોડા ફરમા 
ખૂટવાથી મોડી બ'ધાઇ તેજ ૨॥ થી ૩) માં વેચાઇ હતી. 

એ અર્ધા મૂલ્ય વખતની માગણીં ન્નેતાં ૪૫-૩૦ હનર મત હેત 
તોપણુ ઉપડી જાત; જેથી આ આઠમી આવૃત્તિની ૧૨૫૦૦ ગ્રત 
છપાઇ છે અતે એમાંતી અધી પ્રતો સુધી, તથા ૧૯૮૯ના માગશર 
આખર સુધીમાં એથી છી જય તે માત્ર તેટલી પ્રતો સુધી, અર્ધા 
કિ*મતે આપવાની ગોાઠવણુ રખાઇ છે. નને એ અર્ધી” પ્રતો માગશર 
અગાઉ ખપી ગઈ ત્તો માત્ર ત્યાં સુધીજ એ અધી* કિ'મત રહી એ 
પછી પુરી કિ'મત ન્નરી થશે. આ સિવાય નીચલો ગ્ર'ચ આર્ય- 
શભિષક્ના ઉમેરારૂપ હોવાથી તે પણ્‌ એની સાથે જરૂર લેવો! જનેધએ. 

૧૨ * ૬ #% #ૂ £#"% નો 
૨-વેચ૧ સવધી 1વપાર અથવા આાયામૅથજૂનાં 
૨.૨ 2. ૫-૦ 
૩મર[-ગમા મથ પાતગ 
પ» નાં પૃટટ ૭૮૦, અમદાવાદમાં ૧।, બીજે ૧।।, તરતમાં અધ” 

આ ત્રય વૅધકતે લગતા કૃદરતી તયા બી” ખહુ ઉપયોગ ઉપાયે 
અને વિચારેયી ભરપૂર તથા આય'ભિષક્તા ઉમેરારૂપ હોવાથી 
આર્યભિષક્‌ તયા આ ગ્રથ ખ'તે ભેગાજ અર્ધા મૂલ્યે અપારે, આ 
બને ત્રચતા અમદાવાદમાં રૂ. ૪ અને મુંબાઇ ઈ।યાદિમાં રૂ. પા છે; 
પરતુ ૧૯૮૯ ના માગશર આખર સુધ એથી અર્ધ” કિ'મતે મળશે. 

જેમને આ “વૈદક વિષેતા વિચાર” માત્ર એકલુ' લેવુ' હશે તેએ! 
પણુ અધી" કિ'મતે લઈ શકશે; પણુ એકલુ' આર્ય ભિષક્‌ એ રીતે 
અપાશે નઢિ. વિવિધ મ્ર'થમાળાના ત્રાહકોને તો આ મથ મળ્યોજ 
હોવ એટલે તેમને આર્ય ભિષફની સાથે નહિ લેવો પડે. પણુ એ કારણુ તેઓ 
પાતાના રઇસ્ટર્‌ ન'ભર્‌ તથા નામઠામ સાથે દર્શાવવાની કૃપા ન૮૨૨ કરે. 





શહ 
ફ-ઝાતેન્વ વિષે તાયાન્ય ક્ષા્ન 
કષેખક મલ ગાંધાંછ, પાંચપ્રો શાર્રાતત, પૂછ ૧૪૪, પૂધ્ય અ 


તરત માટે અધુ. યોગા ધાય નહિ, અતે થયેલા શેમ સધ, વગર 
ગના તથા કુદરતી ઉપાધોથો મટે એવી અનેક રાતો થા યુશ્તકમાં છે. 


ફ્ઃ ય જો િ ને 
૪-ળ-સામાસિજ ટુંજી વાર્તાગો-વે શથમાં 
આ વાકોએના સાત ભાગ વેધ મ્રથમાળાદારા તીકણા 
સેતી થાગણી થવા કરવાથી ગ્યા ને પધરૂપે તેની પુતકાળત્િએ! આપાઈ 
છે, એમાંતા બીજે શ'ય ચાલુ ૧૯૮૮માં છપાયે। છે, તેની સાધે આગલે 
લઈ અપાયલેો પકેસો મ્રથ પષ્ુ ૧૯૮૯તા માગચર આખર સુધો 
અર્ધા મૂબે અપારે. એ મ્ષોતી વધુ માદિની તાચે મુજબ છે. 
(૪) સામાજિક ટુકી વાતાંએ-મથ પહેલો 
8૬ ૫૪૯, પૂઇ 1૦૦, મધ્વ ૨, તરતમાં ૧, મુંમાઈ ઇન્માં ૧) 
શરૂના ચાર્‌ ભાગોમાંની ૬૬ વાર્તા આમાં હેઈ 
તેમાંની ધાડીકના નામ:--#& પતિ અને બાળક પત્ની, મૂર્ખ પતિં 
અને રાંક પત્તી, ભધીં નિર્મળા, ગરીનાધ્ને! સ'સાર, પ્રૅમતી કસોટી, 
નવવધુનાં દુઃખ, અભ્નિમાની ઔ, ગરીઞ પાચે પરેલ, ચૂડેલ અને 
ચોર, પૂચ્ધત્‌' ગોરવ જેના હાથમાં ! પતતીની વારતા, દોરાધાગાના 
રોમ, ચ્તેત્તે! જય, શાર્દાચરણતુ' લોપાળુ', ઈત્યાદિ ઈટયાદિ. 
(પ) સામાજિક ટકી વાતાએ-ગ'થ ૨ જે 
કૈદ પ*ટ, પદ પછા,મૃલ્ય ૧0, તરતમાં ૧1, મુ'બઇ ઈન્માં નઇ 
પાછલા ત્રણ ભાગોામાંની ૫૭ વાર્તાઓ આમાં હોઇ 
ઘાડીડનાં નામ-- અભ્ણુ આતા યાત્રા, વીરકન્યાની હિભત, ચાલતો 
પ્યાકે ' લોરીતે। ? સામાજિક અત્યાચાર, સમજદાર સાસુ, પશુમાથી 
મનુષ્ય, બાણુ અ?વિંદ ધોષને! પત્ર, સચ્ચાઇનુ' ફળ, એક જણને 
કેટલી ભૂમિ નેદએે ? ઇંશ્વરી ત્યાય, ગરીબની હાથ, પુત્રીનો પૈસે, 
દાત દુશ્મત, ગરીભાધને નાગ, સદ્ચુણી પુત્રી, સ્વરાજ્યનુ' સૂદય, 
ક"જીસતી કર્મકથા, દેશસેવા શા રીતે કરૂ 1 કવૈયાનુ' કલ્પાત, પતિ 
શ્રતાની દિવ્યતા, પ્રેમની પરાકાદા, અગળાનું' સાકસ છત્યાદિ ૪ત્યાદિ. 


(ગ૪ સાધ આર્યાભવકની સાતમી આશજૃત્તિ તીકળા તે અરસામાં 
ખીજા' થોડાક પુસ્તકોની તવી આજત્તિઆ નીકળેલી તે પણુ બર્ધા 
મૂલ્યે અપાઇ દતી. એ પછા આર્યલિયફૂની આઠમી આશૃત્તિ પુ 
એજ ધોરણે નાકળવી ઠરવાયી એ પુસ્તક્ટાનુ' અધુ” મૂલ્ય વચમાં બ'ધ 
નહદિ થતાં જરી રલ છે, અતે ૧૯/૮૯ ના માગચર આખર સુધી 
ર્‌ી ર્હેરી. એ પુસ્તકેોન! ઘ#ીકત નીચે મુજખ છે, ) 


૧૮ 
૬-મામ્યના શછાનો 


ગ લોકપ્રિય ગથ સુધારા સાથે બીજી વાર છપાયલો હઇં કદ 
પક, પૃછ ૫૬૪, મૂલ્ય ૧1. તરતમાં ૦॥1, મુંબઈ ઇ૦ માં બાક 

આમાંના થોડાક વિષયો--મનુષ્ય જઇએ છે. ખરા મવુષ્યને 
ઈશ્વર પણુ મદદ કરે છે. શક્તિવાળાનીજ વાત જગત સાંભળે છે, 
માર્ગ શેધી કાહે યા નવે] કરે. વિધ્તોનો ઉપયોગ. એક અવિચળ 
લદ્દય. કશી સહાય વિના છીતિ' મેળવનારા નિધન છોકરાએ. પુષ્કળ 
ધન અને ખધા ખિતાખોા કરતાં ચારિત્ર્ય વધુ ન્નેરાવર છે. ત્રેવડ 
ત્રીજનો ભાઇ છે. જ્યાં જીએ ત્યાં તકજ તક છે. તમારી જતના 
સ્વામી બતે. પ્રત્યેકતુ' સ્વર્ગ તેતી પાસે છે. પત્યાદિ ઇત્યાદિ. 


હ "૨% જૂ ૪" મ ક 
૭-સુણ તામથ્મે સચાટ્ડ મને વેપારના વમત્ર 
પઝ્હતાં પૂછ ૪૦૦, મૂલ્ય ૧, તરતમાં ના, સુ'બઇ ૪૦ માં ૦12 

આ ગ્ર'થ પણુ ઉપલા લેખકતે। હોઇ અમેરિકામાં દર માસે આશૃત્ત 
૭પાતી હતી. ગુજરાતીમાં આ ખીજ આજશત્તિ સુધારા સાથે ૭પાઇ છે. 

આમાંના થોડાક વિષય:--ઉદારાત્મા આપીને શ્રીમંત થાય 
છે અતે ડૅ'જુસ સ'શ્રહ કરીને રક ખતે છે. ભકતાત્માને નવીન બળ 
મળ્યા કરી ઉન્તતિના આકાશમાં તે ગસુડની પેટે ઉડશે. તે દોડશે 
પણુ થાકશે નહિ અને ખોજ્ને ઉપાડશે પણુ ખેશુદ્ધ બનશે નહિ. તમે 
દવા ચશે! તેની અગમચેતી તમારે આદશ” ફહી આપે છે. વિકાસ 
પામો કે ક્ષીયુ થાએ. વિચાર સુધારો એટલે તમે પણુ સુધરશે. 
શ્ઞાશ્રત યાંવત આપણામાંજ છે, ઉત્સાહ, હિ'મત, આશા તે આનદ 
એ તે વ્યાધિ ટાળવામાં દવા કરતાં બહુ વધારે મદદ કરે છે. 


૬ -...₹ “ડ્‌ અ પ ૪% 

૮-ઝઆાયધમનાત એન સાળવચનાતલાર 

આ પુનરારૃત્તિમાં પ%૬॥॥નતાં પૃછ્ટ ૨૪૦, મૂલ્ય ૦7 પાકુ નશ 
માગશર સુધા અધું” છે. આમાં ધમ અને તીતિ સબ'ધી શ્લ્ષેકેા 
ગુજરાતી અર્થ સાથે હોઇ કેટલાક તો ખાસ કે કરવા જેવા છે. 
તૈમાંની થાઢીક બાબતો આ પ્રમાણે છેઃ-તેજ અને ક્ષમા. ઉદ્યમ અને 
ખત. દાન અતે અહિ'સા. સાન અને સત્ય. દપતિધમ' અતે નારી- 
ધમ. જીવિકા અને અયવ્યવહાર. સન્‍ત્જન અને દુર્જન, સપૂત 
અને કપૂત, રાજનીતિ. સદાચાર. આરોગ્ય ઇત્યાદિ પ્રત્યાદિ, 


નિ 
૨-॥સમુમય ગીવન 
ઘોડા સુધારા સાથે પાંચમી આવૃત્તિ, પૃછ ૨૦૮, મૂલ્ય ન, 
પાકુ ૧ તરત માટે અધું'. આમાંની ઘોડી ખબાખતે1:--વિશ્વતુ” 











૧ 
[પૌતતમ ક્ષત્ય. પ્રેમતો પ્રભાવ. જાન અતે પ્રતિભા; શક્તિ અતે 
કવ. મથાત્માં અને જગદુહારક થવાને! નિયમ. સર્જ ધર્મોમાં રહેલી 
ડ્ાનતા. સવત સ'પત્તિ પામવાતે! સરસ માર્ગ, ૪૦ ૪૨ 


---------- 


તડ 
₹૦-સુવોઘજ વૌત્તિવ્યા 

સ્વર્ત્રસ્થ ખીરબલજ એ ગમા ૧૫ર અસરકારક નાની ત્રાર્તોએ। પ્રાણી, 
ઝાક ઇતયાદિને લાચુ પાડીતે લખેલી તેની આ ચોથી આશત્તિ છે. 
કદ ૫૩૬॥, પ૪ ૨૪૦, મૂલ્ય ૬1- પાદુ' વજ, તરતમાં અધુ'. 

આમાંની ધોડી બબત્તે-ડખ તોડેલો વિછી, વાધમામા 
તે દાલુ શાસી, માંદો ધણી ને હેતાળ સ્તી. ચુરુ થઇ બેઠેલો! સરડે।- 
રકાની કડતાળ બતે વર્તે તડકો. વાધખ અતે બકરી. બકરી તઘા 
દૃતરીને કછષે1. પોપટને પિજ્રે બેદેલે! કાગડો. ધાહ્મણુ અતે મદા” 
રેવ. યમ્માવાલે! ધુવય. વાંદરો અને જ'દુક, ધાયલ વાધ અતે ૫૨- 
ગજા વૈદ્ર, લ'બકર્જું ગધૈડે]. સરસપાના બાપનું શ્રાહ્ટ બોલતી ધેર 
અને ચોરીને! માલ, શિ અતે આગમગાટી. દિલાવર ઘોડે તે અદેખે 
ત્ર, ગધાગ્ધીનું સુધરેલુ' જતે”. ઉવમી મચ્ધે! ને આળસ માણુશ. દગાકાં 
શિયાળ અતે લોભી દૃતરાં, ઉન્જડ ગામનો એરડે પ્રધાત. ઇત્યાદિ 


આ જો ૧. __ ૮ 
૨૬-સોનેરી ભુતનો ગને સુવિચાર સામત્રી 
“મોનેરી સૂચતો”વાલી ચોપટી ગઈ સાલના ચે(માસામાં ત્રણુ 
વાર્‌ છપાયા છતાં માગણીને ષહોચી વળેલી નહિ, હાલ યથા પેગ 
બેમાં બીન ધાડાક રૂડા વિચાર ઉમેરાષ્ને એ ચોપડી “સુવિચાર 
ક્ષામરપ્ા? તા નામથી આ પુસ્તકતી છેવટે નેડાયલી છે. એ પછી 
ભેમા પણુ અમત્નો ઉમેરો થઈ આ પુસ્તકતુ કદ કદાચ “સોનેરી 
સૂયને” કરતાં એેવડુ' થવા જરો. અને એનુ ઉપર મુજબતુ" તામ 
રખાઈ અડે પ્રત પ'પમાળાન દયેક કાઇક ખધુ ઉપર ' પૈક ખપી 
વિધાશ” સાધે એવા રેતુથાં મોકલાશે કે એતા તર તેમતુ' ખસ 
ધ્યાન ખે'ચામ અને તેક દારા લાદોમાં તે બને તેમ વધુ વ'ચાય. 
મૂલ્ય યુમારે ૪ પૈમાં છપાઇ માગચર સુધો અર્ધા મૂલ્યે મળશે. 








મૂચના-મળ સાદતિ સરલાર્થવાળી ગીતાની ૧૦ મી અતિ 
(પાદુ'પૂ'દુ *)₹*) તયા માત્ર સચલાથ'વાળો ગીના ( પાકુ પડ્‌ ૦)*) 
આ બતે ધાડ! માસપર છપાઇ છે. અને માગશર સુધી ૦) ના કમા ઠે. 
ય ઝે ઝો 
લસ્તુ જૌાદદર્ય ૧૫૧ જાવાળય 
ભદ્ર પાસે, અમદાવાદ અને કાલખદેવી, મુ'બઇ-ર્‌ 


'ખા'રાના સૂળના અર્કની ચોાજના 


---ડ.સ્ઝ*---:“--- 


આ પુસ્તકની છેવટે પૃછ ૬૫૫માં છ૭ાપ્યા સ્ુજભનાં ગથવા સહેજ 
સુધારેલાં હૈ'કબીલ વિવિધ ગ્ર'થમાળાના મ્રાહકાતે આ મ્ર'થ સાથે થોડાં 
મો1કલારો; એમાં ખાખરાના અર્ક વિષે જે હકીકત છપાઇ છે તે તો 
દરેક વાંચરેજ. એ વિષે વધુ હકીકત નીચે મુજબ છે. 

વર્ષેક દિવસ પર્‌ માત્ર અની હઇકત હે'ડબીલ્ે। વગેરેમાં છપા- 
યક્ષી તેમાં અક* કાઢવાની એક રીત છપાઈ છતી; એ પછી ળે રીતે 
છપાઇ છતી; પરતુ ણવે તો એમાંની એક ઉત્તમ રીતજ છપાયા કરે છે. 

એ શરૂનાં હસ્તપત્રાદિમાં વઢવાણુના માજી પોલીસ સુપ્રીન્ટેન્ડન્ટ 
શ્રીયુત ભૂરાભાઇ ડસળચ'દ મહેતાના પત્રે।!તે। સારાંશ નીચલા ભાવ* 
નો છપાયો! હતેો-- 

“સતે ૧૯૨૩માં મારી બ'તે આંખોએ મોતિયો આવવાધી 
નોકરી છેડવી પડી. સ્વ. પદિયારછને। ક્ષેખ ““સજરાતી”માં છપાયલે।; 
તત વાંચી ખાખરાનાં મૂળના અક" કાઢીને આંજવાનુ' શરૂ કર્છુ. 
આથી મે।તિયો ગળી ગયો અતે વાઢકાપનતી જરૂર રહી નહિ, પછી 
આ દવા ઘણાઓને મકત આપી તેમને પણુ કાયદો થયે, ઢુકામાં 
ખાખરાના અર્।્થી આંખનાં દરદોમાં અને મોતિયામાં પણુ ફાયદો 
ચયાના ઘણા અતુભવ ત્રણુ વર્ષમાં થયા છે. આ દવાને! ખ'તથી 
ઉપયો. મ કરવાથી ડૉકટરોની વાઢકાપમાંથી બચી જવાશે.” 

“જક્ેટલાક દિવસ આ અક આંજવાથી આંખની ઝાંખ મટી ન્નય 
છે; ખીલ, પડળ, ફૂલુ', છારી, મોતિયો, ઝામરવા વગેરેમાં ખીજ ઘણી 
દવાએ કરતાં વધારે સારે કાયદો થાય છે તથા આંખતુ તેજ વધી 
ધણા વિદ્યાર્યીઃ5એનાં ચશ્માં ઉતરી ન્તય છે, % 2૮ » છુ' રે।જ સવારે 
ખાખશ્‌ાતા અર્ક માં ત્રણુ વાર સળી ખોળી તે નાગરવેલના કેરા પાન 
ઉપર લગાવીને ખાઉં છું તેથી ભૂખ સારી લાગી દસ્ત સાફ આવે 
છે; જે કે છું' અમુક રોટલીથી વધારે ખાતે! નચી.” 

ન નહ ન મ 

એ શરૂનાં હેડબીલમાં વિશેષ એવા ભાવનું લખેલુ' કે, આ સેવક* 
(ભિક્ષુ-અખ'ડાન'દ)ને શુમારે ૧૯૮૩ માં ખાખરાતે થોડે અર્ક 
મળેલો તે ત્રદષિકેશમાં એક ૨ સનજનને છેક નહિ જેવુ' દેખાતું 
તેમણે વાપરવાથી હવે તેએ સારી પેઠે લખી વાંચી શકે છે. 

નદ નદ ન ન 

આ અર્ક વાપરવાથી લાભ થાય અથવા ન થાય, તે જાણુવા 

માગેલુ; તે ઉપરચી લાલ નહિ થયાની ખખરો ખહુજ થોડી મળી છે 


શ્ય 

તને લાભ દ્જરોતે થએલે! જણાયો છે. ડૉક્ટરે ના પાડેલી એવા 
રદીએને તેમજ ડૉક્ટરના ઉપચાર નોંગે શહેરમાં મવ્તિ માસ 
રેવા ખતા પેલું નહિ સવાતે પણુ આ અર્ધ્યી સારા લાભ 
થયાના દાખલા મખ છે. ા 

વિવિધ ગ્રથમાળારૂપ સાધત ૭1 આ સરયા તરદનાં યુસ્તકે- 
શી થપેલા લાને વિષે અત્યાર સુધીમાં જે પુષ્કળ હકીકતો મળેલી 
સે જે કારણુધી હપાઈ કે જળવાઇ નયોં; તે કારણથી આ અર્ક વડે 
લાભ થવાના દાખલા પણુ પાપા કે સબ્રસાપા તથી. શેક વાત 
લખવા જેવી ખરી કે, સજ્જને આવું તેવુ' હિત આ સેવકમી થપાનું' 
ફરે ઝે માત્ર એમની ઉદારતા છે. ખાડી એમાં ખરૂં કાર્ણુ આ 
સેવકતી ત્રતિ-મતિ નથી પણુ લેતું" પુણ્ય અને સર્વેશ્વર નિય'તા- 
છની કૃપા, પ્રેરણા વગેરે અનકળ સોગ છે. “સદલ પદાર્થ છૈ 
જગષાંદી, કર્મ હીન જન પાવત નાહી”, મતલભ કે લોકોનુ 
8“ પણ પુણ્ય «ગ્યુ હેય તો! તો “ખુદા મહેર્આાત; ગધા 
પણેલવાન” અથવ! “સજે જરોતિ વાતને, પંસું હેવચત નિરવ” 
એની પેઠે તે સર્વશકિનિમાન તે! નાલાયકનતે પણુ એ! બતાવી લે; પણુ 
ર્થી ગાકાતે છાંયે ચાલતું દૃતરૂ, ગાડું, ગાડાતુ* પેડુ, બળદ્ઘિ' કે 
દદદ પખુ ખેવો તેવે પશ સ્વીકારી શકે નહિ તેમજ પક પદાર્થમાં 
૨પ્રિરૂષ ગણાતું લાવટાતતું' અથવા ગ્રેષત્ત કરતાર્‌ તરીકેનુ' દેહાભિમાન 
પષ્્‌ દાખવી શકે તઢિ. કારણ કે ગાડા વગેરેતા મૂળ માલિકનીજ ગતિ- 
ત્રનિ એ બધાંમાં તથા હાંકેડુમાં ધવર્તી ને કામ ,કરતી' કરાવતી હેય છે. 

પાદદ જાણીને રાજી થરી કે, ભાખરાતે અક બનાવવાની રીત 
ફૂઠરઘા ૬૦૬૨ થયા પછી સેકડો દેકાણે એ અક તૌકશી પરોપકાર 
પાય છે તથા અતેકે બનાવીતે વેચવાને ઉપકાર કરે છે તોડોની 
શ્રુમમતા માટે સુરત, મુ'બણ તધાં ભઃવનમર્‌ વગેરેમાં પરે।પકારી સ#૮?7- 
તોમે એે અર્ધ બનાવીને અધવા મ'માવીતે નિધ્કામભવે વેચવા- 
વૈચાવવાની બ્યવસ્થા કરી છે. આવા સજજતેઃ પોતાની હકીકતો અતે 
ભતુભવો બોશત સસજ્નેોતે દટેતા રહી તેમતે ગ રસ્તે પ્રેર્તા રે; 
તથા મારાં સાર મારિ અતે વર્તમાનપત્રોમાં વિગતવાર લખી 
ક્ોમ્સે તો તે પખા વધારે લેઠે,તી જણુમાં ગાવે તેમ? બધન એ 
[દશામાં ટમ કરનારાએોને પણુ કાઇ ને દાઇ «તખુવા વિશ્ારવા 
થા કરેવા જેવુ મની આવાં એ રતે પણ લોકસમૂવને લાશશ યાય, 

દેશાથા જેવી રતી 8 ભનાવવાની વિધિ દેર ઘના એવાએ1 
પૂણુ ન.પ્લેજ ડે જગા વારા પડતી સ્રાપ જત્તિતે લપે ગમે તેમ 
બનવવા કેદી વેતર -વેચ,રર અડે ગેમક બધુ ગેયેવા આવનુ લખે 
કેડે, અ. અદ «વે ધણુ થા? ઇ, પણુ ગ મડામ જટ યુ ક દેટલ'કા 
જે શોઈોએા વેચના ફેરે છે તેમતી અફ અસ્ગચ્છ ડે જેળસેનવ,લા 


૨૨ ર 
હોવો જેેધ્રએ, કેમકે વાપરનારા કહે છે કે એનાથી ડીક થવું નમી. 
એક વાર સસ્તુ સાહિત્ય વર્ષ ક કાર્યાલયમાં પણુ અમે।ગ્ય અક' અતી 
લેચાયલે. આ સેવકની જાણુ બહાર પણુ આવુ બન્યું એ -દુઃખતી 
વાત હેઇ સન્જતે પ્રત્યે ક્માયાચન। છે. ન 

ઉપલા કારણુથી હવે વધારે ચેકસી રખાઈ અઢીં'તી .શીશી- 
તમા ઉપર સસ્તા સાહિત્યના નામવાળી છાપેલી ટિકિટો! ચોદવા 
પણુ લો।કનિતાથે હવે જરૂરી થયુ છે. 

આ અર્ક કાઢવાતો આ સેવકતે અગત અનુભવ નહિ અને 
અમદાવાદમાં એ કામ કરવા કરાવવાની અનુકૂળતા નહિ; એટલે 
પ્રથમ તો સાવ ભરૉંસેજ રહેવુ" પડેલુ, પણુ પછી પ્રજ્ટકૃપાથી એવા 
સજ્જને મળ્યા કે જેએા લાગત ખચ" લેવાને! કે નિષ્કામતાતો 
૩ળ નહિ કરવા ૭તાં સારા અઈ એછા ખચે મોકલે છે; અને 
હતાં પણુ એમાં એમને બચત થતી જાણુવ!ઃતો આનદ આ સેવકતે 
મળે છે. લવે એ અકર્ના સવાર્તલી જથાખ'ધ શીશ। પેકીગ, રસ્તા" 
ખર્ચ તથા ટ્રૂટફૂટ વગેરેના ખર્ચા સાથે લગભગ રૂ।. ૧) માં અતે એક 
સ્મળેથો 31. સવા સુધીમાં પડે છે. 

ઉપર પ્રમાણે થવાથી બીશ્ન ખર્ચ સાથે જે એક દ્રામ (પાંચ* 
આતનીભાર) અકવાળીા શૌશીગોાના ચાર પૈસા પ્રથમ હતા તે ઇવ 
ત્રણ પૈસામાં અને ૧૨ શીશીએ આડ આનામાં આપી શકાય છે. અને 
#વે તો એ કદની શીશીએ જવા દતે એથી બેવડા કદ અતે અ્ક- 
વ! શશીએ પાંચ પૈસાયો અને આઠ શૌશીએ। નવ આનાથી, તથા 
ગ્નરી તે.લા અકવાળી શશીએ ચાર આતે અને સવા રતલી શીશે 
હે રપીએ આપવાનુ ન્તરી થયુ' છે. તથા રૂ ૧૦] ની દવાએ સામટી 
દેનઃરતે એથી પોણી કિ'ચતે અપાય છે. 

અ માટેની શીશીએ પણુ વિદેશીને બદલે સ્વદેશી મળે તો 


ચ. સેવી હોતી નશી. જે સારી બનાવે અને વિદેશીથી પણુ મોંઘી 
ષડે કેપ પટક તહિ, અતે ગરીબોને રોજ મળે. 


મુંત્રઇ વગેરેમાં ખાખ્યરાના અતી ચાર્ચાર દ્રામવાળી એટલે 





ક ર 
હ૨'5 હરે લાના મસ્ત! જ.રિત્ય ખાતામાં જઇ ત્રણુ માળની 
૨:-૧૩2 ૬ૃર્'્ન્ડ ક ૦ છ. - 

જડ કરવ: કહેતત અનેકોતે મવા આશા છે; અને એવી 


ડે શીશ્ીએ; વેચનારા બ'્ુએ એતા ઉપરની ટિકિટ! 


“મ જ તમ ર1 અક સમાગ્ય અને સ્વચ્છ 


ટ પુ રાખતા હશે; અતે નદિ રાખતા 


નમને 
ટટ 
પન 


કક 

સાહ્િધ વન 81૦ માં અરી તાલાતાળી શીશી પ્રજાતી ્ોષ, શે કાંઈ 
સેટ દરક નથી. પેમે જે અર્ક પાંચ ફપીએ માતો તે પ્ર રીતે 
અતેડ દેકાણે ચાર થાર આને મળે અને મટી પણુ તેતો લાભ લઘ 93 
એજ ખોર પરક છે અતે એ પણુ એક. પ્રકાર ખાસ પરોપકાર છે. 

આખરશાતા મૂળતે અક જ્યારે કયાંય મળતો નવિ તારે 
પ્‌ાશ્ટ ભવાતોગ'જવાળા બધુખે આ અક” શીશી પાંચ રૂપીએ 
કાઢેલી એ પણુ ગક પ્રકારનો ઉપકારજ હતો, કેમકે ગે રીતે પણુ 
એ બ'ધુએ શહેર સગવડ કરી હતી તો એ ચીજ ગરીનોના બરની 
કિ'મતે નૌકળે જેવી ગ્રેરમ્ટા વડેલી «તો. માટે સદ્ગત અમૃતલાલ 
સુંજછી પહિયાર, તથા કીયુત કસળચ'દભ્ાકંતી સાથે એ બધુ પરુ 
આ બામતમાં એક પ્રદાયે ધન્યવાદનેજ પાત છે. મો 

હવે અર્દ'ની વાત પર્‌ આવીઝે. ઉપરોક્ત ધકારે અર્ઃ્તી 
મેજતા શરૂ યછ અતે પછી મૂસ્‍ંય વિરેષ ધટયુ' એ આન'દની વાત 
છે.પણુ «૪ આ અક વગેરે વધુ અવ રીતે તૈયાર થઇ વધુ 
ગુષુદારી નીવડે તો] સારૂ, એમ દલા કર છે. આ સેવકમાં એેટલી 
ગતિમતિ નષી; એટલે લોકોનુ" પુહ્ય અતે ઈશ્વરકૃપા હોય તેજ 
ઉત્તમ સમોગેો જમી એવુ” તેગુ' થઇ આવે. અને વધુ કૃપા હોય તો 
જતા આવાં તેનાં કાર્ય વધુ ઉત્તમ રતે કરવા પાછળ તધીન થયેલા 
માણુસો પષ્યુ નેવાર્માં આવે; ફે સેમનું' કામ અતે [છા જઇને 
આવી તેવો બ,ભતો તેમને સોંપી દેવાનું અથવા પડી મૂકવાતું' મત 
આપેગાપજ થઇ ન્તય ! બાઈ માત્ર પૈસાની કે પૈસાના નોકરોની 
સગવડથી કિવા બાક બ'ધારણું કે બપકા વગેરેથી તલસ્પશી યોગ્યતા, 
ઊંડો ધમશ અમત સાચી સેતા ઉપજી આવે, અતે સગીત કાપ 
તથા રૂડા પરિણામ તીપછી પરમાત્મકૃપા કે લેકસમૂવતો ઉ'ડા 
વિશ્વાસ મળે એ તે! મુશ્કેલજ છે. ખાક સવ કેટીનાં મતુપ્યોતી પેડે 
સર્વ પ્રકારતાં બધારશે।, દેખાવો તથા કામકાજ્તેને અતે દરેક પ્રકાર" 
ની થજે વગેરેને જગતમાં શ્થાન તો મળે છે તે મળશેજ, 

એક જ્રાધએ એવા ભાવનું પૂછેલુ' કે, અક'ના કામને ન પહોંચી 
શકતા હે તો અમે તે કામ ઉપાર્ડી લગે, આ વિષે કરેવાનુ' કે 
ગ્રુપ્રોત્યથ, પૂરો લામણીયી અને અગત ચોકસીયી લોકસેવા 
કરવાની ધત્રશત્રાળા સાચા માનવીઓને તે આખુ જગત ઇચ્છે છે, 
જતે ભષ્ત્ત્તનાં કાપ તે આખા દેસમાં અને જગતમાં «યો હા 
વાટ જેઇ ર્વાં છે. ગુજરાતમાં અને દરેક પ્રાતમા આખતા અતે 
બીજ એટલા ખધા ૬રદી રોય છે કે, આ સસ્થા દારા આવુ' જર્‌ા 
તરા થાલુ ૧હયુ' તે! વણુ શ્રેથો સે'કડોગણુ કામ તો ખાકાંજ રહેલુ” છે. 
દેવમાનવાની દિવ્ય લાગણીને “હટતા દેદડ પડે તા ખાઊ” એવી 
શિયાળશાઇ વૃત્તિ દેતી નથ. શો દિવ્વ અને ઉડી લાગણી ન્તગી 
હોધ ત્યા તો એવી તેવી તક માટે વધુ ખોટી નહિ થતા [પાસે કેડી 


3૪ 

ન હેય તો પણુ) ઝટ સ્વત'જ તક, કામ અતે હેન યોજી લઇ 
સર્વ ભાવે સમર્પિત થઇ) ન્નય છે ગગને તેથી કળેચ્છા ત હોય તે! પણુ 
સફળતા આવે છે. જ્યાં ઉદ્દેશરૂપી ગોથ્લે તથા તેન પાળવા પેય* 
વાની નીતિરીતિ ઉ દત્તમ છીય «માં ગ્યાંબા પણુ એવી એવી કેરીઓ 
આપનારા ઉગે છે કે પછી બોશગાને પોતાના ગાંભાવાડિયાવું 
કામ શર્માધને સુધારવું, સોંપવું યા તો બ'ધ કરવું પડે ! ધર્માદા 
ઇસ્પિતાલો વગેરે ખરા રૃપમાં ત્તેહ" હોય તો નડિયાદ, મીરજ) 
કાશીની રામકૃપ્યુ મિશનની ઇસ્પોતાલ વગેરેના સાથી ધગરવાળા 
શિશનરૉઓનાં કામ ઉ'ડી દાં અને લાગણીપૃષ્તક જીગો; અતે 
ખીજ ધર્માદા ઔષધાલમો અતે ઈસ્પાતાલે। વગેરે ન્યાં યાં જડ 
આવશે, તેમની નૌતિરીતિ પણ એજ પ્રકારે અને છુપી પોલીસ 
પેઠે તપાસે; એટલે જ્યાં ત્યાં પોલ'પે!લજ જણારો ! પછી ભાં 
લાખાની સગવડ, વિશાળ મકાનો અને મોટમોટાં નામે! તથા ટ્રે 
દેખાયા કરે અને સભાસોસસાઇટીઓના ભપકાદાર સમાર ઊ થયા કરૈ 
છેવટે એજ કહેવાનુ' કે, આ અધમ ભિક્ષુ તો ઉત્તમ પ્રકા 
કાર્ય જ્નૈયા વિના અથવા તો સવે'કરની પ્રભળ પ્રેરણા પામ્યા વિત 
છાથમાંનુ' કામ સોંપી દે, એ કરતાં તો ન શય ત્યારે માંડી વાળવ 
માંજ વિશેષ લોકહિત જીએ છે. સર્વે સુળાઃ જાંસતમાશ્રથી 
એવુ' સમજનારાઓથી તો પ્રભુ બચાવે ! સાચુ સેવાક્ષેત્ર ! અ એઇફ 
મીનિયમનીજ વ્રાત લઇએ; એ ધાતુતાં વાસણુ બનાવવા-વેચવાવું' 
ભારે પાપ જ્યાં ત્યાં ચાલો રહું છે તેને ટાળવાની ખાસ જરર કય 

સજ્જનને નહિ જણાય ? 


--:ડઝફસ્ચ્ય્ડઝ્ક્ઝ્---- 


૨ ઇઝચ્જ્જન્ઝ્ઝન્ન્૭--..... 


સામાન્ય અગુત્રમળિ્જા 


ક્ર વિષય ર 
૧ શારીરિક સુધારામાં હિ'દુએતું જગકીપણું 
ર શક્તત કુદરતી ખતા *** ૨4 ૨. 
૩ સાદા આદ્ારવિદારથી સર્વ દર્દો દ્નાવતાની રીત *.* 
૪ ઉપવાસનો એક ચમેત્ટારિક ઉપચાર -“* 
પ કહેવાતા સુધારાના ત્રણુ શાપ-ચાહ કેરી ને તમાકુ ... 
૬ ચાહ, કોણી તે કોકો વહેલી પડાવે પોકે : 
જ ગા કીપીતો બદિષ્કાર.... ** 

૮ ગા્‌મરી વતસ્પતિઓની ચ્ટ્ા 
€ તુલસીના મુખ્ુ અતે ઉપપે!મ *** 
૧૦ નવુ' સ્‍#ગ્ત્‌ *** સ જ ક 
૧ તમાયુ વિષે તામક્તિ ડેડટરેદ શું કહે છે? 
જુર તબાષ્ઠૃતા ફેશ્વા અતુભવ 
૧૩ તમાદ્થા થતા ગેરફાયદા ક રેર કે 
૧૪ ચા, બીડી, તમાકૃ ,.. કક કક ક 
૧૫ ધૃપ્પાન કેર્વાતા જ્રોયદા કરડે 
૧૬ દત વિષે એક અદ્ભુત વાત 
૧૯ સોરીન દેચનિદાલ ... ... 
૧૮ પરદેશી ખાંડ એટલે લરદૃતાનો ભડાર! 
૧૬ મૃત્યુલોકનું અષ્ત-છાશ ક 
૨૦ ટપેન્ટાઇત (તરપીટન તેલ)ત। ફાયદા 


૨૧ લીઘતે। ઉપા્‌ય-ગ્યાસ્તેલ -*-- સ દ 
૨૨ રાઇમીદાની ભરહ્ત્તા ,,. ક ૦૦૦ 

સડ ગુગવાના ધૃપના ફાયદા કરે કકે 

૨૪ વતા ફાય 


3૫ પગે સાધવાતા દોપદા અને 'ખામ જરૂર 
3૬ મુડીવાદ અથવા પ્રરેલાતની ડ્લિસુષ્ઠી -*- ર 
૧૩ બ્રોઠરગાટી કે બોતગાડી ! જારે ગજબ ફક 
૨૮ માંખોતી સ'ભાળ-કેવી રીતે વાંચવું ? ... કકક 
ર૪ કબર. સ્મમ્ડાંધી આળકેોને લાગ -પડતું કેર ન 
૩૦ કોધધો માતાના ધાવણુમાં ઉપજતું ઝેર ... શક 
3૧ તમારાં બાળકે! માટે ઉત્તમ થિપ્રયુ ... ..- 
૩ર આન્ળતિનુ' હૃદય સમજન્તે નહિ તો ગુનેમાર થમે *** 
ફય લાખે; ભજુવાન ઔખેોનાં ખૂન ... 

૨3૪ ગગાકિનરે રૂવો થામાટે ખાદો ષો ? 

૨૫ ઉપવાસતી શારીરિક બળમાં સદામ 

૨૬ સ્પતેજની અત્ત્યખ અસર 


જટ 
પ૦ 
પ૧ 
પદ 
પ૮ 


૬૦ 
૬૧ 
૬2 
૬૩ 
દક 
૬૪ 
૬પ 
૬૮ 
૬૯ 
૭૧ 
૭પ 


2૬ 
કમાંક વિષય પુર 
૩૭ ગઝ્યના તાપના ફાયદા ન્ન 


કઝ ડિ «૦૦ 


૩૮ શય પાપરી અથવા જા ડે સક ર 
* 


(ર રેન “૪ ઈક -ન 
5 “7? ૯8 : પ૪ *જન 


2% પઃચતશ્ક્તિ કેમ બગડે છે? ... ... “* 

૪ર બઅધકેશ ... ન કકે ક ય 

જ૧ કબજએઅ;તનતેો કદરતી ઉપાય ... કશક ૪ - , 2૪ 
૪ર સ ક *** નક જળે 
જડ જછોકરાંશને “ને: ઉપટેસ ... ની .. ૧ન૦૪ 
૪૪ લદદીમર ગતે તેતી સારવારે ... ક *** ૧19 
જ ૩;7[1 દાખ્ટૂઃ,.. ક ક કિ ૦૦ વરે 
૪૬ ક્.મર્દાના સદ ઉપાય ન ક 44.8 
“૩ ૨.૬! સાતે સખત ગરમીના ઉપાય ... *** 3૧૫ 
૪₹# 7,૬૬2 ર; ઝે અતે તેતા ઉપાય ... જા ક 
૪% ઇન્્વરેઃદા પ્ત થવા છથકરેગતે ઉપાય ,.. 1૨29. 


બુટ રૂંૂ હે; રઝ ટાળવતે અદસીર ઉપાય ... સહ 


9% * ઝેક 22 ઉપ ૬૬ ક પ જક. 
૦ ક્ત ભક શ્વરેર ઉપાય ૦૨ શટ ક “વર 
“ટક મ વહી ૨.૧ વછ રાખો, દર“ 2% 
“૮ ૨ ૧૫૬ ૬૬૦ રૂ%તી સ્વશ્૪તા સ *- ૧ર 
જ કદને ઉક શેખના વતીઓ કદ **« ૧૨8 
૪“. પેન રકન 


કમન ઉષચ્ાર .., ન્ન *ટૈય 





ક કશક 5૨૦ ર૩ ઝવ વળદરતે! પ્રયોમ ,-- ૧૩2 
જ સની ક જ.વટ૦ન* .. ૧૭૪ 
ી .- ૧૪2 
ક .-- ૧૪૬ 
1 .- ૧૪6 
જ *-* ૧૫3 
ક ** ૧53 
જ ય ક ૧૫૫% 
4 

થી લક્ટદ ૧૬૫ 
*-- ૨૬% 
જિ *?** *₹*9591 
** ૧૭% 

અ કક 

ી _ જૃટ્મ 
ર ... ૬ 
કઃ ક. ૬૮ 


૬-#રૂ 








રડ 
માંક વિષમ 


૪ માદા પડવુ' તે સુતા જે અતે દવા એ ધતિ'મ છે.... 


હપ ધન કરતાં આરોગ્યનું મૂલ્ય બહુ વધારે છે. 
«૬ અદશ્ય «ળવવાનો ઉત્તમ ઉપામ ... 


હડ આરોમ્ય તથા અછીવિષે ચોપ સ્મરે ... 
૭૮ આરેગઞઝરસક્ષણુ *૦* કરક 
૭ક ગામર્ડાતી શારીશિક અવદશા .... ... 
૮૦ આરેર્સ્યાવેવે અમત્યના વિશ્રારો તે સયતાએ! 
૮૧ ઉના લાભ અતે તે દેત મેળવ્વવા : ... 
૮૨ બાળ] મારે અગત્યની સૂચતાએ કે 
૪૮૩ માટીતો મહિમા અતે ઓવધરૂપે ઉપયોગ ... 
૮૪ આપશી જળચિકિત્સા *** #** 
₹૫ ભિજનતોર્‌ દ ફોડતિ આશ્રમ મે” જલોપચાર 
૮૬ જમવાને! અતે શાળ'નો વખત... 
#છ આરીગ્યપ્રેમિયાં સે પુછતા# 
&૮ ઉપવાસના દૂાયદા કે જ 
.૮૯ ઉપવાસ એ આરીગ્યરક્ષાના મુખ્ય ઉપાય 
૯૦ લનના લાભ તયા અતિલ'ધનતી હાનિ 
૬૧ સંરેર્માં એક માસનો ૨૫વાસ ... 

૯ર આરિગ્વતે માટે ૩૨ દિવસનુ' લધનત ટ... 


૯ઢ તૈવુ' દિવસનો મિ. રિચર્ડ દોસેલતે ઉપવાસ 
હ૪ પ્રાતઃકતાન *.. 


ર. 


*૭ 


૯૫ ગ્રો રામમૂર્તિનુ' ભારે બળ અને ઉંચી ભાવના 
€૬ કંતત વધારવાની કસરતો ... ... 
૯૪ ડૉકટર અસાધ્ય કહેલી ખોડ કમરતે મટાડી. 
૬૯ ચાલવાની કસરતને અજબ લાજ કકક 
૯૪ ફજત મેન્ડાએ શરીર કેવા રોતે ખીલવ્યુ' 
૧૦૦ આરોગ્ય અને બર્નોર મેકડ્ેડન ,.. જન 
૧૬૧ બરનાર મેકદ્ડતત્‌' પરોષકારી જવત ... 
૧૮૨ આસતેાથી રોગો ટાળવાતેા અનજબ નુસખો 


૧૦૩ મોગાસતા કા પ્રભાવ-એક સન્જન કા અનુભવ 
૧૫૪ આસતત-વ્યાયામ ટા મવત્ત્ત ... 
૨૯૫ શીપોતનત .. 


૧૦૬ મેસ્મેરિઝમ અથવા પ્રાજચિકિત્સા 
૧૨૩ તર્રાર્ચાકસ્સા-અયના ધાથી છ.શનતા લાલ 
૧૦૮ સ'ગીતની અસર . ન 
૧૬૯ #ાસ્યના કિ'મત 

૧૧૦ યુક-અમીરમ અથવા અમૃત 
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$માંક વિષય ' પૃષટાક 
૧૧૧ સુર્યનમસ્કાર્વિષયક એક પુસ્તક કા પરિચય *** ૪૧રે 
૧૧૨ સૂર્યોપાસના એ વહેમ નથી. *** બર: જ કજ 
૧૧૩ જુજુત્સુ ઔર ઉસકી ઉપયોગિતા *** ... ૪૨૧ 
૧૧૪ ખાળક્રાતે ઝુટેવા પડતી અટકાવવાના સાદા નિયમનો ૪૨૫ 
૧૧૫ શાકભાજી અતે પ્ળાણારના લાભ ક ન %૧૨૬ 
૧૧૬ શ'ખના અતે શ'ખનાદના ખાસ ગુણ --* "3૦ 
૧૧૭ છિ'ગ અને લવ'ગમાં થતી ભેળસેળ "૦૦ ૪3૧ 
૧૧૮ ખાંડને ખદસે ગોળ ખાએ. ... જડ --* ૪3૫ 
૧૧૯ રશિગેોડાં *** ટ મજ ર *-- 5૩૭ 
૧૨૦ ટમાટા અતે તેના ગુણુ બે પ --* ૪૩૮ 
૧૨૧ ખટાટાનેા ખોરાક ઉત્તમ છે. ન *** જડ૩૯ 
૧૨૨ પેોચૈયાંના ખોરાકતરીકે ફાયદા ... ક ** ૪૪૦ 
૧૨૩ ૨૫૦ વર્ષ સુધી આયુષ્ય અને શક્તિ આપનારી દ્વ્યિ 

ઔષધિ-બાહી પડ *-- 57૪૨ 
૧૨૪ 'ક્રોણુ કહે છે કે વનસ્પતિ નિર્જીવ છે ? * *** જીઈ૪ 
૧૨૫ લીમડામાંથી ઝરતું અમૃત ... કકક *૦-૦ જઝ૪૪ઈ 
૧૨૬ દાડમ અતે તેનો ઉપયોગ ... ક ***_ 5૫૦ 
૧૨૪ નાગરવેલના પાનના લાભ તથા હાનિ ... "૦૦ જંપર્‌ 
૧૨૮ મગજને કૌવત આપનાર એક ઉત્તમ ઔષધિ-શ”ખાવળી ૪૫૫ 
૧૨૯ છરડાં તયા ત્રિક્ળાંતો દવા તરીકે અનેક પ્રકારતો ઉપયોગ ૪૬૦ 
૧૩૦ બનાવટી ઘી ટક કક કફ "૦૦ જંફરે 
૧૩૧ કેવળ દૂધના આદારના લાભ ... ક "૦-૦ જેડ૪ 
૧૩૨ દૂધ કેવી રીતે વાપરવુ? ન પ *૦- જફ 
૧૩૩ દહ!'ના લાભ ન ન** *૦૦ ઝંછર્‌ 
૧૩૪ અપસ્માર-ફેદ્રાના થોડાક સાદા ઉપાય કે *-૦ ૪૭3 
૧૩૫ શંતળાના સીતમ અને ઉપાય... કઇ -** હજૅછપ 
૧૩૬ આરેાગ-અતિઆતવ-લેોહીવાનો ઉપાય ... *-- જંછઢ 
૧૩૪ રક્તપિત્તના ઉપાયની 3૦ રાવની શેધ ... ,-* ૪૮૦ 
૧3૯૮ ક્ષયરોગ કા નયા લાજ ક --- ૪૮૧ 
૧૩5 કયરે' પર લસણ્તે। ઉપયેમ રૂ1. ૮ર 
૧5૪૦ સ શાતા યયા જ૮૫ 
૧૧૪૧ ગપાલન ૪૮૬ 
૧5૨ સર્ષ-વિત્તાનીય ી ,.. ૪૮૯૫ 
૧૪૩ ફે!લેરા અથવા કામળિયું અને યો પા *-- ૪૮૮ 
૧૪૮ વ:ળાતા અનૃભવેલા ઉષાવા હ "૪૯૬ 
૧૪૫ મૃટમારના દેરી ઉપાયે *-૦ જેલછ 
કતર 


ક ટ્રૂઝતા દ્રરેસના અનુભવી ઇલાજ 


૨૮ 


ચવ્ઢ 


રક 
કૂર્માક [વિષય ર 
૧૩ પીપલકલ્પન્વવો કે શય'કર રોગી પ્યાન દ :*** 
૧૪૮ ધરગતૃ ઉપાયે હૂલરે! અને સૂગતાએ! *-* જ 


૧૪૯ અનુભૂત મદ્દાવાકરણુ પોગ ... ફે 
૧૫૦ રાક્તિવધ'ક પોડાક પાઠો બનાવવાની રીતો ... 
૧૫૬૧ ગકાદથી કા ઉપવાસ ક. ક. . 


૧૫૨ દાત અને એૌહાના રક્ષ માટે ઉપયોગી સચતાએ! 

૧૫૩ ગામડાનું શૂષષ્ૃ-પે?... સ્ક જે કે 
૧૫% વિટામિનતે આરોગ્ય અને આયુષ્ય સાથે સંભધ *** 
૧૫૫ ભાંતર્ડાં કપાવતાતી ચાલેલી ડ્ેથન શકે 
૧૫૬ ક્ષરદ્‌ જાતની માંદી એ ત્રળ ભરાયાની ચેતવણી છે. 
૧૫૭ બિહાર દે એક પરોપકારી વેવરાજ ** *** 
૧૫૮ આયુવેદ અતે સરકાર જેકે ક જ 
૧૫૯ ધાર્મિક સ'સ્થાના ડોડટર-વૈદ્યોને 
૧૬૦ મેસમેરિઝમ અયવા પ્રાણ્ચિકિત્સા 
5૬૧ તક ૦૦૦ કમો ૬૭૦ ૦૦૦ શક 
૧૬૨ ભમરિકા કી એક આદ્ય વ્યાયામ સસ્યા *** 
૧૬૩ મિરજ મિયત દૉક્પિટલ -:** “*- 
૧૬૪ આતપસ્નાન... ડે ૯૦૦ #૦ક 
૬૬૫ પ્રાણુચિટ્ટિત્સા (સાંધણુ) 


*#* 


કઝર 
સુવિચાર સામગ્રી 
૧ દરેકમાં રહેલુ' સર્વશક્તિમાન અતત થતન્ય 
- [વિચારસાક્તના ચમરકાર જરૂર «તણે, 
3 યશુપ્રેમ અતે પરમહસ શીરામકૃષ્યુદેવ 
જ સુધારા, બનવો અને ધર્મગરુએ 
પ જ્તોકસેવાની સમજણુ અતે ચાવીએ।. 
૬ આ તે તમાર બખુતર કે સત્યનાર ' 
છ એકાન્ત અતે એદાત્રતા એટલે ચું? 
૮ દ& નિશ્રય અતે પ્રમાષ્ટ”િકતા જં 
૬ નાતી જેવી ખામી અને ખુમીના મોટા પરિણામ ... 
૧૦ ઉત્તમ શ્રધ્ાનાં ચૂલ્વ અતે ઉપકાર 
૧૧ રાત પુસ્તકોના નુકસાન 
સધારકેદ જેઈએ છે ... 
૧ર સ્વામી રામતીર્યતા થે;ડાક વધતામૃત 
૧૩ અમાર્‌' પાપાળૃત સાહિત્ય અને સરફૃતિ 
૧૪ ભારતસતાનેો ! તમારી લેઇ સસ્કૃતિ સંભાળે. 
૧૫ સ્વામી વિવેફાનદના કેટલાક વચતામૃત 


પૃદાક 
પકટ્જ 
પર્ક 
૫૧૩ 
પય 
પરેર 
પડ 

નો 
૫૪૫ 
પપપ 
પપષ 
પન 
૫૩ 
૫૬ 
પદક 
૬૦૨ 
૬૧૨ 
૬૧૮ 
દ્રછ 
$3૩ 


૬ર 
૬૬૪ 
$1૫ 
$૬૬ 
$દહ 
૬૬૮ 
૬દ્હ 
દહ 
૬૪૦ 
દહ 
૬છર 
૬૭૩ 
૬૯૪ 
દહ 
દહ 
૬૮ 


૩૦ 

કમાંક વિષય 

૧૬ ગીતાજછીવિષે મતટર ૭'દ ... *.* 
૧૭ ધમ"રૂપી પ્યાલા-કોણ તો શત્રુ છેદ *** 
૧૮ ધર્મસાન અતે પદાર્થવિતાત ... *«: 
૧૯ રામમૃષ્ણુ પર્મહસંદેવનાં ષોડાં વચતામૃત... 
૨૦ અબશ્ેના ખર્ચે ચાલતો ખસ્તીએોનો પચાર 
૨૧ અગ્રજી શિક્ષા કા કૃષભાવ ... 
ર૨ સોનેરી સખુને ક મક 
૨૩ નેપાલિયતની થોડીક ખાસ વિશેષતાઓ 
૨૪ તૈષોલિયનનેો પુસ્તકપ્રેમ જ ક 

* ૨૫ નેપોલિયનતાં થોડાંક વચનામૃત... કેક 
૨૬ સાચા સાધુ અતે મહાન પુસ્ષો વિષે *** 
૨૪ થોડ્ડીક અગત્યતી શિખામણેા ... 
૨૮ સૂખ, સામર્થ્ય અને સમૃદ્ધિનાં સાધન 
રટ ઉત્તમ છવનચરિત્રોની દિવ્ય અસર 
૩૦ સાવધાન ઓ રાન્નઝા અને ધર્મગુરુઞ। !... 
૩૧ લદ્દમીતો! વાસ *** 

૩૨ ગૃહદેવીએતુ' મંગલ ગીત ... નનન 
૩૭૩ પુસ્તકો વિષે અતુભવીઓના વિચાર 
૩૪ ભટારાગની મહષધિ .. ૦૨ કર 
૩૫ ધનના ગુલામો અને ધનર્હિત ધનપતિઓ 
૩૬ ખોટા ઝુરુએાથી ખરાખી 

૩૭૪ નાનાં ધરે।માં મો।ટાં હૃદય કેવાં હોય છે ! 

2૮ સારા નરસાની સાચી પીઠાણુ ડરતાં શીખે. 
$૯ સાહિત્યસસ્રાટ અયકેમચદ્રનાં તવચનામૃત ... 
જ૦ મછાત્મા થવાને સાચે। માર્ગ: પ કે 
૪૧ સક્ટળતા અને નિષ્ફળતાની સાચી સમજણુ 
૪ર ચઢતી અને પડતી તમારા વિચારે।જ લાવે છે 

૪૩ સારા માણ્સોતા પુસ્તકપ્રેમ કેવો હોય ?,. 

૪૪ ઉત્તમ વેઘો અને સ્વદેશી ઔષધેવિષે . 

૪૫ વેદવાકય 

૪૬ ર્ડા રાજવી અતે સાચા પ્રીશાનત ર્વા હમ ર્‌ 
૪૭ પસે, મોજશોખ અને અધોગતિ 

૪૮ સારા મ્રચેો।!ના ૨૧સાધારણુ ફાયદા 


જ€ ગીતાજછ વિષે અભ્યાસીઓના વિચાર 
પ૦ રામાયણુનં મઢત્ત્વ 


કકક 


૦૦ ર૦૦ 


૫૧ ભદાભારત ગું છે ? શાથી અનુ વાવવું ર 
પગ સ'ર-માદા પ્રસગે સાત-શટાગી 


પૃધ્દાંક 
૬૮૧ 
૬૮૨ 
૬૮૩ 
૬૮૪ 
દટ્જ 
૬૮૬ 
દૃ૮છ 
દૃ 
૬૮૯ 
દ૮૯ 
દ૦ 
દહ 
દહૃર્‌ 
દહ 
દહ૪ 
દહ૪ 
૬૯પ 


“દહ 


૬૯૮ 
૬૯૯ 
૪૦૩ 
૭૦% 
૭૦૮ 
૫૭૧૦ 
૭૧૧ 
૭૧૨ 
૭૧૪ 
૫૭૧૫ 
છ૧૯ 
૭૧૯ 
૭૨૦ 
૭૨૧ 
૭ર્‌્ર્‌ 
૭રષ 
192૦ 
૪૭૩૪ 
૪૩૯ 


ક ક 
વિષયવાર ગનુકમળિવા 
---સઝઝભ#ક-*--- 
ડ્માંક વિષય 
કુદરતી ઉપાયોનું” મહત્ત્વ 

ર્‌ શક્તિનો કદરતી ખજાનેદ 
૨ સૂષતેજની અતક્તયબ અસર 
રછ સૂર્યના તાપતા ફાયદા... નકન *#૦ 
૮૩ માટીનો મદિમાં અને ઔષધર્પે ઉપપેગ... 


૮૪ આપશીી જળથિકિત્સાં ક *ક ૦૦૦ 
૮૫ બિજનેર કે કોડની આથમ મે જલોપચાર ... 


૧૦૬,૧૬૦,૧૬૫ મૈસ્મેરિઝિમ અથવા પ્રાણુસિકિત્સા ૩૬2,૫૬૭,૬૩૩ 


૧૦૮ સગીતતી અમર્‌ 
૧૮૭ દાર્યની કિમત કટે સ **ન્‍ 


૧૧૬ શ“ખતા અને શ'ખતાદના ખાસ ! રષ 
૧૬૪ આતપરતાત... 


ઉપવાસ અથવા લ લશ'નના ફાયદ પ 
૪ ઉપવાસનો! એક ચમતક રિક ઉપચા૨ 
ક્ષ ઉપવામની ચ્ારીરિક બળમાં સળાય 
૮૮ ઉપવાસના ફાયદા *** કિક લે 
૮૯ ઉપવાલ એ આરેગ્પરક્ષાતો મુખ્ય ઉપાય છે. 
£* લ'ધનના લાભ તથા અતિઇ'ધતની ટાનિ 
ફ૧ શોંદેર્માં એક માસતા ઉપવામ ... 
દર આરોગ્યને માટે ૩૨ ત્વિસત' લધન ... ... 
૯૩ નેવું દિવસ્તો મિન રિયર્ટ દેસેલનતે ઉપવાસ 


૧૧૧ સૂયતપસ્કાર્વિષયક એક પુસતક 
૧૫૧ એકાદશી કા ઉપવાસ 


*૦૯ ૨૦૬ 


કા પરિચ્રમ *** 


થાછુ, કૉર્ફી, તમાકૃ ઈત્વાદિનાં તૃક્સાન 

પ કદેવાના શધારાતા ત્રષ થાપ-થાય, ટેરી ને તમામુ 
૬ સા, ડે.ઝી ને ૧પ વેલા પડાવે પેક! 
છ શ્રાન્દળીનો બાદેષ્સાર... કકે 

€ ગામડી યનમ્પતિતાની *૬. *.- 

૧૧ તમાડ્વિવે નામાંકિત ડડટર સ કરે છે?... 
૧૨ તખા્‌પુત કઘ્વા મુકાય સિ *** સમહ 
૧૩ તમાદૃપ્ી યના ગેષ્દ્રામદા ફે ક 

૧૪ ગા, ખોટી, તમાપુ ... કક ક 

૧૫ ધૂઅદ્ાન ક્સ્‍્વ ના દાથદા શક કકક જક 
૬૧ સુખ્‌!ડ્ર મનને તેની ઝેરી શ્સર --* રે 


પૃદાક 


૩ 
છ્પ 
૬ 

૨૪૪ 

ર૬૯ 

ર્છર્‌ 


૪૦૫ 
જવ્છ 
જ૩૦ 
દર્૭ 


૧૨ 

૭૧ 
“૨૮૩ 
૨૮૯ 
૨૯2 
*૬ 
૩૮3 
3૧૫ 
૪૧૨ 
પ્ર્‌ર 


૧ણ 
૧૬ 
૨૪ 
3૫ 
ટર્‌ 
કડ 
ટષ્‌ 


ટક 


૪૨ 
૧૪% 


૩૨ ર 
ક્રમાંક - વિષય . પૃષ્ઠાંક 
દૃધ-છાશ-દહી; ધી; વગેરેના ઉપચોગ અને ફાયદા 
૧૯ મૃત્યુલોકતુ' અમૃત-છાશ ક ટકે “૦ કપ 
૧૦૭ તર્ષચિકિત્સા-અથવા ઘાટી ૭ાશના લાભ*-** *** રૂટટ3 
૧૩૦ બનાવટી ઘી કહ કકક ક "૦-૦ જરે 
૧૩૧ કેવળ દૂધના આહારના લાભ .... ... *-- ૪«ં$૪ 
૧૩૨ દૂધ કેવી રીતે વાપરવું ? ન ૪૬૮ 


૪ ૭૦૦ 


૧૩૩ દહીંના લાભ સ ન ક .-- ર્‌ 
૧૪૧ ગેપાલત ... મ ક ક *--૦ ૮ 
૧૬૧ ત#% કઇ કે કેક કક કકક 


કસરત મને આસનના ફ્રાચદા 
૨૫ પગે ચાલવાના દ્ાયદા અતે ખાસ જરૂર ... **- 9 
ટપ શ્વાન રામમૂ્તિતતું' બળ અને ઉંચી ભાવના ... ૩3૨૦ 


€૬ કૌવત વધારવાની કસરતો ... પક હમે «૩૨૪ 
હછ ઝીડટરે અસાધ્ય કહેલી ખોડ કસરતે મટાડી. .-- ૩૨૮ 
૯૮ ચાલવાની કસરતતે। અજબ લાભ ક્ટ "૦૦ ૩30 
૯૯ યુજત સેન્ડોએ શરીર કવી રીતે ખીલવ્યું? --* ૩૩ર્‌ 
૧૦૦ આરોગ્ય અતે ખર્નોર મેકફ્રેડત ટ "૦-૦ 3૩30 


૧૦૧ બરતનાર મેકટ્રેડનતું' પરોપકારી જીવન ... *-- 3૪ 
૧૮૨ આસતેથી રોગો ટાળવાતો અજખ તુસ્ખો *** ૩૫૩ 
૧૦૩ યોગામતોાં કા પ્રભાવ-એક સજજન કા અતુભવ ***_ ૩૫૭ 
૧૯૪ આંસન-વ્યાયામ કા મહત્ત્વ 


ક જ *૦ક ફડુ9 
૨૮૫ ૨ીધાસત ... જે કકે કાન નનન ૩$૧ 
૧૧૨ સર્યોપાસતા એ વહેમ નથી. ... ન "૦ ૪૧૪ 


ડ જજુત્સુ એર્‌ ઉસઈી ઉપયેઃગિતા ન *-૦૦ જ%૨૧ 

૨ અગમેરિકા છી એકર આદશ વ્યાયામ સસ્થા નનન 8૧૨ 
ન સમત્તાય ઝેવી ઝેરી વસ્તુઓના નુકસાન 

ર્ન શમકડાયી બભ:ળકાતે લામું પડતું ઝેર ન ૩ 

વર્થ સાતાતા ધાવષ્યૂુમાં ઉપજતું ઝેર *** *** ફડ 

તે કારખ;ન! કે કસદખાનાં ? “ન ૧૪૬ 

ગ્યારાગ્ય અને આયુષ્ય વિષે મહત્ત્વતા વિચાર 


દક 7 

અક પિચ 
જ 8? 

દક /#” 


જ 
મિ 

# 
ર 


૬% દીરધજવ #ૈતે કે ઉપાવ ળી *૦૦ વૈડરે 
૭૨ સ રે[ગ્વ અતે દીર્ધાયુષ્ય મકન ૨૦૦ --- ૧૮૬ 
૩૮ ર૬ પ'વું તે સુન્‍્ઢા છે અને દવા એ ધતિ'ગ છે.... ૧૮૯ 
“પ કન કરતા અ.રાગ્યતું મૃલ્ય બહ વધારે છે, **૦ જલ 
૬ એ.રે!ઝ #તહળવતાનેો ઉત્તમ 3પાય ક *ન્‍* ૧૯૫ 
કક સ રે. તમુ. «૦ ન જે ટે -ઝ 

(ર; તથ; જળાવયે ઘેડ] સ્મરણે -*- ૧૯૭ 


ક. જે # નહ્‌ જક 


દે રૈ ઇફ **૦ ૧૯૮ 


3૩8 
પોક વિષમ 
૮ બારેશ્ય વિવે અગત્યના વિચારે! તે સૂચનાએ .,. 
૮ ભારોગ્રપ્રેશિયો સે પૂછતાછ * ૪ “* મે 
૧૫૪ વિટામિનને! અ કાને આધુષ્ય પ શંભુ 
૬૬ દાત વિષે એક અદભુત વાત ... 
કહ 'ઝેપરીન' દેશનિકાલ .... 4: “* 
૧૮ પરદેશી ખાંડ એેટતે બ્રરતાતો શાર *-: *.* 
૨૮ આંખોની સભાળ-વી રીતે વાંચવુ"! 
, 3૮ રયા પાપડી અથવા મેવદાષ્યા *** 
૪૩ છે।ાકરાએને છાનો ઉપદેર ... 
પક આહારથી પણ્‌ ઉ'ધતી કાળછ વધુ શાખો. 
પ૪ શંધવામાં રાખવી નેઇતી સ્વચ્છતા 
પ૬ ખાછકાના શેગના સામાન્ય ઉપતાર જે 
૬૬ બાચારતી શદ્પ્તિ પાથાત્ય વિદાતાનું, ગપેલુ' લષ્ષ્ય 
૬૭ સ્વશ્છતાતા વિધિનિપેષા ... ... 
૬૮ બ્ાહ્મમુદ્ર્તમાં (પાછલી રાતે) ઉઠત્રાના લાભ *** 
છ# ગામડાંની શારીરિક અવદરા ... -... કર 
૮૧ ઉંધતા લાજ અને તે કેપ મેળવવા ર ૦. 
૮૨ નાળધ્ માટે અમત્યતી સૂચનાએ! 
' ૮૬ જમવાનો અતે રાળાતો વખત... 
૯૪ પ્રાતભ્નાત ... મ... રસે 
૧૧૦ ચુ'ક-અમીરસ અપવા અમૃત ... , ... કિ 
૧૧૪ બાળદોાને કૂટેવા પડતી અટકાવવાના સાદા લિક! 9૦૦ 
૧૧૫ શાકભાજી અને ફળાદારતા લાભ 





*૦ ૨૦૦ 


#** ૦૦૬ 


૧૧૯રિગાર્મં ... ... *** ... .-. 
૧૨૦ ટમાટા અતે તેતા ગુણ કકક હાક ૯૦૦ 
૧૨૧ બ્ટાટાતા ખોરાક ઉત્તમ છે. *** કમકે 


૧રર પોપેયાના ખોરાકતરીકે દ્રાયદા ... ... 
૧૫૨ ર્દાત અતે મોહાના । રકષયુ માટે ઉપયોગી સૂથતાએ... 
ઉત્તમ ધૈઘ-ડાક્ટર કેવા હાય 1 
પદ પદવી વગરતે॥ ડીક્ટ2 


૧૫૭ બિહાર કે એક પરોપકારી મહાન વૈવરાજ અને તેમના 
એક આપુવેૅદિક અ વિષ્કાર 

૧૫૯ ધામિ'ક સક્થાના ડૉકટર વઘોને 

૧૬૩ [મર્જ 1મેશન ર્દારિપટલ 


ચૃણક 
૨૧૧ 
સ્ય્ય 
પૃ૪પ 


૪૪ 
જ૪ 
જ૫ 
દર્‌ 
ત્૩ 
૧૦૭ 
૧૨૪ 
૧૨૬ 
૧૩૧ 
૧૬૫ 
૧૬૬ 
૧૭૧ 
ર૦૪ 
ર્ડ્ક 
૨૪૪ 
ર્‌છ# 
૩૧૭ 
૪૦૯ 
જ૪ર૫ 
૪૨૬ 
૪૩૭ 
૪૩૮ 
૪૩ 
૪૪૦ 
૫૩૬ 


૧૪૩ 
૫૬૦ 


પદ્દૃ 
૬૧૮ 


ઝફેમાંદ 


નત 
વિષય 


રોગે અને તેના ચાદા તથા સ્વદેશી ઉપાય 


જજ લાઠીમાર અને તેવી સારવાર ... પ 
૬ ગા્‌મડાંતા માદા ઉપાય** ક જ 
૪૪ માથાની અતે આં'ખતી સા ઉપાધ ** 
૫૧ સારણૂગાંઠતે। ઉપાય ફર 
પ૨ આંખનું ભક્ષણુ કરવાને ઉપાય કક 
પપ સાંદાંતે લાયક ચોખાની વાનીએા *** 
દૃજ હરસ અતે તેના અકસીર ઉપાય 
૧૩૪ અપસ્માર-ફરેદ્રાના થોડાક સાદા ઉપાય ... 
“૧૩૫ શીતળાના સીતમ ગતે ઉપાય ... 
૧૩૬ સ્રીરાગ અતિઆત'વ-લેછીવાનેા ઉપાય 
"૧૩૭ ર્ક્તાપિત્તતા ઉપાયની ડીન રાવની શોધ ... 
"૧૩૮ ક્ષયરોગ કા નયા ઉલ્ઞાજ ફઇ કરે 
૧૩૯ ક્ષયરોગ ઉપર લસપ્મુને ઉપમગ દ 
૧૪૩ કૉલેરા અથવા કોગળિયુ' અતે તેના ઉપાય 
૧૪૪ વાળાના અનુભવેલા ઉપામથેા ય 
"૧૪૫ મૂઢમારના દેશી ઉપાયે પ કડ 
૧૪૬ દૂઝતા છરસના અતુભવી ઇલાજ કક 
૧૪૮ ધરધતુ ઉપાયો, હુન્નરો અને સૂચનાએ ... 
'૧૪૯ અતુભૂત મહાવાછફરણુ યોગ ... પે 
૧૫૮ આયુર્ચેદ અતે સરકાર્‌ : *** પ 


શકક 


પૃકઠાંક 


૧૧૦ 
૧૧૩ 
૧૧૫ 
જૂમ્રે 
૧ર્‌ડ 
૧૨૯ 
૧૫૫ 


અજીણ ત્રતે બ'ધકેપ્શ એર્તા કારણ તથા પે 
૩ સાદા આઢાર્વિહારથી સવર દદી દફનાવવાની રીત ... 


૪૦ ખધકાશ *-* 


૪૧ કખજઆતને કુદરતી ઉપાય કડ 
દહ કબછઆતને। આધાર્‌ આઢાર ઉપર છે. 


૭૦ મિતાણારથી આરે્‌ગ્ય તથા આયુષ્ય વધે છે. 


૭૧ જર ઉપર કરાતા અયાચારના અનય .. 
છર્‌ ખરી અને ખોરી ભ્રખ 


##- 


“૧૫૬ રર્દૂ ગ્હતુતી માંદગી એ મી ભરાયાની ચેતવણી જ 
જનાવષજ્‌ કજ્ડે તેના તથા ઢાજે અને ઝાડના રોગના ઉષ 


૪૮ ઢોરના રોગે! અને તેન ઉપાય.. 


૪૯ જનાવરેના પગેતયું અયવા ગસ ઉપાય . 


૫૦ આંખાનેો રોગ ટાળવાનો અયસીર ઉષાય 
૬૨ સાપ ઉતારવાને। ધરગથ્થુ ઉપાય 

૬૩ સાપ કરડૅ ત્યારે શું કરવુ' ? 

૧૪૨ સાર્પ-વિજ્ઞાનીય 


ન્ન 


વ 
વૃ 
વ 
દ 
વૃ 
રે 


ચ્પય 
ક વિષય 
અગત્યની ઔષધિએ1, તેનદ ઉપયોગ ગને કાયદા 
૯ શુલસીના ગુરુ અને ઉપમાગ ..* કેઃ 
ર૦ ટપેન્ટાઇત (તર્પીટન તેલ)ના કાયડ *-* *૨૦ 


ર૧ લીલો! ઉપાય-ગ્યાસ્તેલ ર. ૪ સરે 
૨૨ રાઇમીદાની મહત્તા *** 


૨૩ રુગળના ધૂપના ફાયદા નં ૦૦૦ 
૨૪ વડતા દ્રાયદા 9ર ૨૦ કકક ૬૦૦ 
જર્‌ સબર્મ-રાપદ્સ-પીફુ' કક ન 


૪૫ કાળા દાણા ,. ક 
પુછ યુરોપને ચક્તિ કરે ઝવો હળદરનો પ્રયોગ 
પટ થોડી પેટટ દવાએાતી બનાવટ *** 
૧૫૧૭ હિંગ અતે લવ ગમાં થતી ભેળસેળ 
૧૧૮ “બાંડ્તે અદ્‌ લે મોજા “માએ. અફ 
૧૨૩ ૨૫૦ વર્ષ સુધી આયુષ્ય અને શક્તિ આપનારી દ્દ્ય 
આઔષષિ-ાલ્ી ક સ 
૧૨૪ પણુ કહૈ છે કે વનસ્પતિ નિ છે ? ... 
૧૨૫ ઘોમડામાધી ઝરતું' અમૃત 
યર દાડમ અતે તેતે ઉપયોમ *** 
૧૨૭ ન્‌ાઝર્વેલના પાનના લાભ તથા જાનિ ... *.. 
૧૨૮ મગજને કૌવત આપનાર એક ઉત્તમ ઔવષધિ-શ'ખાવળી 
૧૨૯ દર તથા ત્રિદ્ળાંને દવાતરીકે અનેક પ્રકારનો ઉપયોગ 
૧૪૦ ૫૫૦૮ (કંદા-૬ ગળાના કાયદા... કેમ *** 
૧૪૩ પીપઘષ્પ-વર્ષો કે જયકર રાગી ખ્યાત દે. 
૧૫૦ યુક્તિવધ'ક પે્ડાક પાદેદ બનાવવાની રીતો 
૧૫૨ ગામડોંતુ' ભૂપખ્-ધોર ,,. ્ 
સામાજિક રૂઠિ-રિવાજ અને ધાર્મિક વિશ્રારો 
૧ રારીરિક સારામાં દદીએ નુ જગજીતણુ- જા 
૧૦ નવૃ' જમૃત્‌ * ** ક 
૨૬ મૂડીવાદ અથવા સરલાની પિલસરી -** 
૨૪ મોટર્ગાઠી કે મોતમાટી! ભશ ઝજબ ... 
૩૧ તમારા બાછાકા માટે ઉત્તમ શિક્ષણુ ... ૬૦. 
રર ઓજ્તતિનુ' હૃદય સમર૪જ્તે, નદ તે॥ ગુતેગાર યશો. 
3૨ શાખા જુવાન ઔગેના ખૂત . 
૨૪ ગાગ(દિનરે દુવા શામે ખરે કા. 
૧૫૫ જાતરડા કપાવવાની ચાલકો દેજત હ્ેન્ઝ 


૧ થીપર સૃવિષાર સામમી 


-નન્‍્સ્ક-*-ક-૪"૧---_- 








પૃ્છાક 


મ 
જટ 
જહ 
ષ૧ 
ષદ્‌ 
પટ 
૧૦૩ 
૧૧૨ 
૧૩ર્‌ 
૧૩૪ 
૪૩૧ 
૬૩૫ 


૪૪૨ 
૪૪૪ 
૪૪૭ 
૪૫૦ 
જપર્‌ 
૪૫૫ 
૪૬૦ 
૪૮૫ 
પન૦્૪ 
પ્ય્દ્‌ 
૫૩૬ 


વ 
૩૧ 
૬૯ 
શ 
૪% 
૬૫ 
૬૮ 


૬૬૯ 
પપપ 


૬૬૧ ઘી ૭૪૦ 


શુર્રિષત્ર 


પરરાદટાટાસરિટારાઇ 


પૃષ્ઠ પ'ક્તિ અશુદ્ધ શુદ 

૧૦ ૧૯ કાટલાં કેટલાંશ્મે 

હેંડ ૨૫ તુંસાન તુઝ્સાન 

હૃ૬ ૧૮ જણાવીશ કરે જણાવી શકે 
૧૧૩ ર્ર પહેલું પડેલુ” 
૧૪૦ ર૨૪ છટક પોગ તોલા 
૧૪ર્‌ ૩૯ માટે મટે 
૧૫૧ ૧ નેતી તેની 
૧૬૨ હ લાહ લેહ 
૨૨૪ ૪-૫ એલ્યુ્મા(નિયમાં એલ્યુમાનિયમમાં 
2૬૦ ર૯ ખ્‌જરેની ખ્‌જર(તમાકુ)તી 
૨૬૪ ૨૩ ઉપચાર ઉપચાર 


૨૬૪ તીચે ટીપ ઉમેરવી કેઃ-- ી 

»# પ્રાંગધરા તથા વાંકાતેર તરષ્ર થતી રાતી માટીને ગેરે નઠ્ઠિ 
પણુ ધાટ્ી કહે છે. એવીજ પણુ એથી ગાઢ રતાશવાળી માટીને 
ક્મચી કહે છે. એ રમચીને આ રાતી માટીના લેખતી છેવટે ર₹જિકા 
નામ આપ્યુ' છે. આ તણે એકખીક્નમી ઉત્તરોત્તર વધારે ઝુણાવક 
શનાય છે. ધાડી સિવાયતી ખે જતા કુભાર વાપરતા નથી. 


૨૬૮ ર્‌છ મદન મર્દન 

૨૭૬ ર૬ મીઠા મીઠા(ખાંડ, સાકર) 
૨૮૨ ર્‌ આર ઔર 

૩૩૭ ર્‌ સાધને સાધને! ર 
૩૪૧ છ જ્ીકઝીલ પ્રીઝીકલ 

૩૫૩ ૧૩ આસનપદ્દાત આસનપહૃતિ 

૩૬૪૯ ૨૧ કલ કર્‌ 

જપ ર૩ હેવાથી હોવાથી 

૪૪૭ ૧૮ ઝેર ઝરે 

૪૮૪ રહ વસ્તુ વસ્તુ 

૫૧૨ ૧ર ગલીન મરીન ગ્લીસરાળત 

પર્‌૧ ૧ શક્તિવધ ક સડિતવર્ધક 

પૂહછટ ૧૯ શાક્ત શક્તિ 

૫૮૦ ડર્‌ મ્‌" સ 

૬૦૭ ૧૧ શાક્ત શક્તિ 

૬૧૧ ૩૩ રાજયદ્યયા શાજયદ્મા 

૬૧૭ ૧ છુ છ 

૬૪૧ ર્$ વાતારષુ 


વાતાવર્‌ણુ 


કૂ ઝઝ્ઝ્ૂ4-------- 





પાર શ શથી પાડ 


₹-શારીરિજિ સવારમાં દિરીઓનું સંમણીયણું 





આપળબેા દેશ હણી સદી કરતાં જતે દે હાલમાં સુધારાવધારા 
માં વીજળાની ઝપપે આગળ વધતો રહે છે પણુ હાલતી ઓલાદ 
ક્ષારીરિક ખાંધામાં અતે શક્તિમાં વધુ અતે ધધુ ઉતરતી જય છે. 
બતી સાભીતી તેએને લામુ પડતાં, દર્દો અને તેએમાં ભર્જીવાત 
મે તીપજતા મરણો ઉપર્ઘી મળા આવે છે. ગઇ મદીના આપણા 
બાપદાદાએો અતે હાલતી જએેલાદતી તદરસ્તી વચ્ચે ધણે મેટા 
તદાષત જણાય છે. એ માટેનાં કારણો શક નહિ પણું અનેક છે; 
જેમાં મુખ્ય આધિક અને સ'સારી સ્થિતિ છે. પણુ એ ઉપરાંત 
જે મુખ્ય સભખ છે તે શારીરશાઅતા સિદ્દાંતતું અઝાન છે, એના 
સખે શું ખાવુ' અતે શુ' ન ખાવુ' તે તેએ સમજી શકતા નથી 
વસમી સરના સુધારાએ આપણી શારીરિક શક્તિ સુધાર્વાને અદશે 
ઉરી બમારી નાખી છે, સુધારાએે તેમતે ફેશનેબલ દગી ચુન્ત- 
૧વ૧ાનુ' શૌખવવાથી તેઝો ખોટા સુધારાના ભેગ થઇ પદા છે અતે 
મષુપ્રમાષ-તે પણુ જુવાતીમાં મદખ્ટ પામવાનું પ્રમાણુ-ભય'ડર્‌ 
હદે વધ ગયું છે, બન યખ્દોમાં કર્ટ તા હાલતો સધારો હાલની 
એલાદની સુખાકારી માર મ્ે!ટા સાપસમાન થઇ પથ્ષો છે. 

જ્યોતુધી આપણા કારીર પ્રત્યેની પ્ર્જ્માં સવચેત થઇશ 
નહિ ત્યામુપી આપણે દિદીવાતે સુચરેલ! પ્રત્તની બરોબરીમાં કદી 
પખુ ઉતરી શક્વાતા ની. મ્યમેરિકા, રશ્લ'૬ અતે જમ'નીની દરેક 
સુધયલી પ્રશ્ત જે પહેલા ૬૨*૮ જળવે 1દે તે પોતાની કેમની 
₹રીરિક સુખાકારીમાં ચાછુ અતે સાહ સુધારેવધારે! કરવાની છે, 
તેમને! મુદ્દાલેખ પેલા ત દ્રસ્તી અને તે પછી આજ અપાતો! ખનેદેો 
છે, જેરીજ રીતે ન્યાતુધી દિવ સ્‍ેા તરથી કામ લેવામાં આવે 
નદ ત્યાજુધી દિદીવ.નેડ જ:(ારિક ફરાથરકારામાં જ મળી પ્ર; 
₹ પણુ પદા? રહેવાન: લે ૧૬૦મતીતી હદર ત્યારેઇટ કરે 8. 
૧ ૫ર તેએ ભષકેર ખિષરીએ થી પટકાઇ નિહિતે પડે છે 


૨ વૈઘક સ'બ “ધી વિચારો 


“5 ૦252૮૨ -૫૦૫૦૦૨૦૦૪-“ર4ૂૂૂૂૂૂૂૂૂકન 


' આપણા જિ'દીવાનોની મુખ્ય ખામી કુદરતી કાયદાકાતુના અતે 
શારીરિક શાસ્ત્રના સિદ્ધાંતતું કેવળ અજ્ઞાનપણુ છે, કેટલા લિદી- 
વાને સ ત'દુર્સ્તી કેમ શળવવા તેથી નાણીંતા છે? હ 
કછુ' છુ કે, ખદુજ થૉંડા, પોતાની હોજરીતે કયે! ખોરાક સ્થળે 
થઈ પડે અને કયથે। ખોરાક ખીનઅતુસરતો થઇ પડે છે, રૈ 
જતણુવાની દરકાર કેટલા હિ'દીવાતોને હોય છે? છું ફરીથી કહુ છું 
કે ખછુજ શેડ, કેમકે હિદીવાતોને! સર્વથી મોટ ભાગ' ગેમક 
માને છે કે, આ સધળા જ્ઞાનની જરૂર તખીબે। માટે હોય છે. પર 
દરેકની કરજ શારીર્‌ શાસ્રતા સિદ્ધાંતા જાણુવાની છે. કેમકે એવ 
નાન વગર્‌ માણુસને મ. ગણી શકાય નહિ. ી 

કાઇ પણુ ન્નતતું દર્દ કે બિમારી થવી એ ખીજી' કઇ 4 
પૂણુ આપણી પોતાતી ડા અતે ભૂલતુ' પરિણામ છે. દર” 
બિમારી કુ કુદરતના શારીરિક નિયમે। તોડવાતી એક પ્રકારતી સજ 
જે. કુદરતના શારીર્કિ નિયમે।ને માત આપવામાં આવે તે ઇત્સાન 
અકસ્માતને બદ ફરતાં કદી પણુ બિમારી કે દર્ડતે! ભોગ મે ક 
નદિ. જેએ! કુદરતના [િયમતે માન આપતા નથી, તેએ! કુદ 
સઃતને લાયક બતે છે. કુદરતના કાયદાએ તું” અત્તાન હોવું એ કૉ 
વાજબી બથાનુ' કહી શકાય નહિ. કુદરત તેએ ઉપરજ ઇસે છે 
% જેએ તેના ડાયદાએતે માન આપે છે. 

અસલના વખતમાં આપણા બાપદાદાએા એજ કાશણુર્ય 
હભ્પુણ અને તદુરસ્તી ભોગવતા હતા કે તેએ કુદરતના કાયદાએ! 
જણીતે કે અન્તસુપણે પણુ માન આપોને પે!તાતી જ'દગી ગુજાસત 
હતા. તેચ્યાની ગામડાની ઈ'દગી આશીર્વાદભરી હતી. તેએ તાદ 
હવામા રહેતા અતે સ્વચ્છ પાણી પીતા. તેએતેો ખોરાક મુખ 
ભાગે કુદરતી અતે નિર્યામિત રહેતો; તેએનેો ખે!રાક ફેશન, દેખા 
દેખી ય! તવગરીતે! તેર બતાવતારો હતો તવિ. ગમે તેવાં કમ 
કે જયને તેએ જમતી વખતે બાજુએ મૂકતા અતે ચાવી ચાવી! 
ક, તે વખત આજે ર્લો તથી, કેમકે વિ'દાવાતો! પોતાન 

$પ,૬!ની કે શભ જ બાજુઝે ફે'જી દઇ પાશ્ચિમાત્ય સુધારા 
5 એતે યદ દયૂ ચ્યા છે. પ શ્રિમનતી રૂઢિએ જે ૪દિ'દીવાનેો અતે તેમન 
દદર બ.જતે બૌનઅનુષેરતી છે તે તેમતે ભારે તુકસાતક!ર' 
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પ અ. 
ર-સાસજનો જરી સગાનો 
-ઝ્્ન્ડત્ક્ન્‍્-- . 

સનૃષ્યના જવતતે! આધાર ત્રણુ વસ્તુએે! ઉપર છેઃ-પવન, 
પાશી અને અન્ત. .એ ત્રણ્‌ વસ્તુએઓમાં તેના પ્રાણુ રહેલા છે. આ 
વસ્તુંગોદમાંથી છવનચક્તિ મેળવીને મનુખ્ય બળવાન અતે 'નીરિગી 
૫૪ ર[દે છેડ પશ્તુ દિલગીરીતી વાત એ છે 3, આ શક્તિને પ્રાપ્ 
કરવાની થયાર્ચ [વિપિતુઃ શન ખહુ એળા માણસોને છપ છે. 
ભાજ્ક!લના વૈદ અને ડોક્ટરે રાગીએ!નતે હરતાં કરતાં ઓવધાલયે 
અતાવવાતે પ્રયતન ટરે છે; પરતુ ફેદરતતા અતત જ'ડારમાંથી બળ 
અતે આરે.ગય પ્રાપ્ત ફરવાની વિધિ તૈેમતે નથી બતાવતા, લાહેર 
શૈડિફલ કલેજતા પ્રિન્સિપાલ ડૉકટર સદરલે' કહે છે ક, બળવાન 
ઘવાતે માટે દાઓનુ' સેવત કરવું એ એક ભારે ભૂલ છે, ફેપકે 
ક્તિ તો બે!જનાલયમાંથી મળે છે, તદિ કે દ્વાવાળાની દુદાતેથી. 
જય? મનુષ્ય કુદ્ર્તતા ખોળાર્માં ખેલતે। દતો અને «યારે તેનુ 

#4ત મ્યાટલુ” જ્ધુ' જટિલ અતે અસ્તાલાવિટ ન હતું, તમારે તે 
ઉતતાં ૨૯૨૫ આજના કરતાં વિરોવ સમજતો હતો. તે ધ્વાએ 
કેપર્‌ આધાર તદિ રાખતાં કુદગ્તપાંથીક જક્તિ મેળતવા પ્રયત્ન 
ક8ત હતો. પ્રાણાયામ, જળચિદિત્સા, દુગ્ધચિકિત્સા, ઉપવાસયિ- 
કૈસા અતે સુર્યચિક્ત્સા વેરે બાબતો તેજ યુગની શોધખોળ છે, 
પવન, પાણી અતે અન્ન, એ પર્મેલરતી અત'ત શક્તિનો ભડાર 
છે, તેમાં પોઇ પખણુ ધટારતો બમાદ ષવા જગતમાં ભારે ઉપદ્રવ 
#7ગે ૪; તેન એ ત્રણે પવિત્રવા ઉપર ભાર્‌ મૂકવામાં આવે 
છે, પ્રાચીન ચુરમા પોતાના શ્ચિષ્યોને કુદરતના અન'ત શ'ડાર્માંથી 
શતિ પ્રાપ્ત કરવાની વિધિએ!નુ' સાત આપ્યા કરતા હતા તેયી 
આતે તે વખતે દવા-દાર ઉપર આટલું «ળેર દેવાતું ર્નાદે તેથો 
શેમ નૂ ૨૧3્પ્ય પશ્ય વત માત સમય કેતા કેટલુંય વધારે સારૂ «તુ. 
પ્રધમ જાપશે પવતતે લદખે પણી અને અત્ત વિતા તતા 
માજ્ચ શ.ટી વાર પષુ જીવી શદ છે, પર'તુ પવન વિના તો તે 
કશૂડાર્પખૂ ઈવા ૬કત સધ, બૌતિક વિન હદે છે કે, પવન 
એ એ આતના વાકુરૂ-ચ્ાફગજ્ન અસે નપરટેઇતન-તુ રફય- 
નિ? પિક્ણુ છે. ગ.કિતજન આપણા શરીરમાં દાખલ થસને 
માતો શુદ્ર કર છે ગઇ જરનત અજર છે. પરતુ કેડલે 
કજ દ પત્તુ તપે પસ્‍્તમાં કૃષ્લા એ વવુએ ઉપરન પું 
પપેટ એવર ચં. હ કે કને જોક વિતાન નઈ ચમનુ નથી 
જને જેતે સરૂ માનક પથ્ય દરો પતાક લામતે નથ, કે 
મપૂઝ્ખ્ય અન બરે. સઈ ઉરન્ઝ માછીઓના થતનતેો જાધાર 


૪ વૈઘક સ'બ'ધૌી વિચારે 

છે. અમારૂં આ કથન નિરાધાર નથી. પવનમાં ગૌક્સિજન અરે 
નાઇટ્રાજન જે પ્રમાણુમાં ભળેલા છે તેટલાજ પમાપુમાં તેમે? 
મેળવીતે કૃત્રિમ રીતે પવન તેયાર કરવામાં આવે અતે તેમાં હેડ 
ઉદર કે ખીન્ન કોઇ પણુ પ્રાણીને રાખવામાં આવે તે તે..ત2તક 
મરી જાય છે, આચી સ્પષ્ટ થાય છે કે, કુદરલી વાયુમાં કોઇએક શેવ 
અગોચર વસ્તુ છે 'ે જેના ઉપર જીવતતો આધાર્‌ છે, જે તેમે: 
હોત તો કૃત્રિમ વાયુમાં પણુ નૈસર્ગિક વાથુ પેકેજ પ્રાણીગે 
જીવી શકત. 

આ સમસ્ત વાયુમ'ડળ એ જીવનશક્તિથી ભરપૂર છે. તેમોંપ 
પોાતાતે માટે આ શક્તિને શ્રહણુ કરવાને એકજ ઉપાય છે અતે ' 
એ કે, બની રાકે તેટલા વધારેમાં વધારે પ્રમાણુમાં ખુલ્લા શુદ્ધ વાયુ 
આપણા શરીરમાં દાખલે। કરવે!. તેને માટે પ્રાણાયામની આવશ્યક: 
છે. પ્રાણાયામને નામે અમે કે. લાંખી ચોરી ગુચવણુભરી કિ! 
દર્શાવવા નથી ઇચ્છતા. તેતી એક સર્‌ળ વિધિ આ પ્રમાણે છેઃ- 

'્રાઇ ખુલ્યા સ્થાનમાં-જ્યાંની હવા તદદત શુદ હોય-ન્યાં ધૃ 
ધૂમાડો અને દુર્ગ ધ જરા પણુ ન હેય ત્યાં સવાર-સાંજ જદ 
ટટ્ટાર સીધા ઉભા રહે, આ વખતે તમાર્‌' પેટ ભરેલુ ન ફે 
નેઇએ. બન્તે હાથ બન્ને ખાજી કમ્મર ઉપર, અ'ગુઠ્ઠા પીઠે તરક ૦ 
ચારે આંગળ પેટ તરક્‌ શાખો. માથુ* અતે કરે[ડરજ્જી સમરેખામ 
ખભા પાછલી તરક ખસેલા અતે છાતી આગલી તરફ ખે'ચેલી હો 
જેઇએ. હવે માં ખ'ધ કરીને નાક વડે ધીમે ધીમે ઉડા શ્વાસ લઇ 
વાયુ વડે ફ્રેક્સાંને ભરો અને તે એટલે સુધી કે પાંસળીએ બહાર 
ખાજીગે ફૂલેલી દેખાઇ આવે અને છાતીનો ઉપલો! ભાગ તેમ 
ખભાની નીચેતે। ભાગ પણુ ખરાબર ફૂલે. હવે જેટલી વાર સુગમ 
પૂર્વક રેકી શકાય તેટલી વાર્‌ શ્વાસને અદરજ રોઇ રાખો, છ 
પછી જે પ્રમાણે ધીમે ધીમે શ્વાસ ભર્યો હતો તેજ પ્રમાણે ધીરે ધ 
તેને બદાાર્‌ કાઢો. બણુ વાર સુધી શ્વાસને અ'દર રેકવાને પ્રષ 
કરવા યોગ્ય નથી. શ્વાસ બરાબર બહાર નીકળી ગયા- પછી ( 
શક્તિ પ્રમાણે બહારજ રોકો. પછી પહેલાંની પેઠે ધીરે ધીરે અ 
દાખલ કરીને રેક્સાંને ભરો. આ અભ્યાસ ત્રણુ વારથી રારૂ કર્ર 
બહુ ધીમે ધીમે વધારવો નતેઇએ. બહુ ઉતાવળ કરવાથી વુકેસે 
ચવાનો! ભય છે. અ'દર શ્વાસ ભરતી વખતે તમારા મનમાં એ 
ધારણા હવી જેઇએ કે, હુ' મારામાં જીવનશક્તિ ભરી રહો ! 
મારા સાં રોમ દૂર થઇતે મારામાં નવજીવનને। સ'ચાર્‌ થઈ રો ' 
ચ ભાવનાને। સ્વાસ્થ્ય ઉપર બહું ઉત્તમ પભાવ પડે છે. 

મવૃષ્યના શરીમ્માં શક્તિનાં કેટલાંય કેન્દ્ર છે અને તે નાડી 
ના સક ક. તેમને જાગ્રત કરવાથી શરીરમાં શક્તિતો સ'ચાર થ 
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શક્તિને કુદરતી ખજાના ષ 








કે. આર્માના એક ડેન્દ્રતું નામ મજિપુર ચક છે. તે છાતીને પેટથી 
જુદી પાડનારા પડદા(ડામફરામ,તી નીધે-જષાં ૭ાતીતી પૉસળીએા 
મણી અને ડાબો ખાજીએ એકબીજાથી જુદી પડે છે ત્યાં છે. 
ઉપરોકત વિધિ પમાણે પ્ાણાયપ્મ-8'ડ ભાસ લેવાને બભ્વાસ-કરતી 
વખતે આ વ ઉપર્‌ માનસિક દનાણુ કરવાથી અને પેટતે ગતિમાન 
કરીને ભક્તે લણાવજાથી તે ઉત્તાજત યાય છે. આ ચડતે જપ્ત 
કરવા મટે પેટલાક સમથ અભ્યાસ કરવ:તી જરૂર છે. 

આજ જાતનું સેક બીજી ચજ મુદાના મૂળમાં છે. કરેડર્‌- - 
૪ જુનુ' ૧ ડયુ” નીચેની તરદ જયાં પૂરે થાય છે ત્યાં ઝક નાનો ખાડા 
છે, તેમાં કરેઇર્ઇ્જુતી તાનીશી નસ ખહાર્તી ભાજુએ નીકળેલી છે. 
પટલાક લેકે તેને મતુધ્યના પૃછડાતેો અવરોય પણુ માતે છે. બસ, 
«યાંભત આ ચદ આયવેલુ' છે. આ ચધતે «થત કરવાની વિધિ ગએ 
છે કે, ઉભા ૬હીતે અષવા બેસીને પહેલાં ઠહૈવાયલી વિંધે. પ્રમાણે 
પ્રાષધામ કરવા અતે સાથે સાથે આ ચકને ધીર ધીરે હાય વડે 
દભાવવુ'. આથ્‌ ૪ર્‌રમાં એક નતતેોઃ સુખકારફ અનુકવ અથવા 
ઝભૂઝખટ જેત્' થશે.વીયર્ક્ષાને માટે અ અભ્વાસ બદ દાયદાકા૨8.છે. 

ત્રોજુ" નાટીચક ગરદ્તતા મૂળમાં છે, ન્ટ્યાં માથાને મર્દન સાથે 
મેળાપ થાય છે ત્ય એક નાનકડા કૂવા જેવુ છે. તેમોજ આ ચક 
આવેલુ 9. પલાંડી વાળીને બેમો। અતે માયાની ખોપરી તથા મેરદ'ડને 
ચમરેખામાં શાખો, માધુ ગામળ ઝૂકતું અતે ગરદન પાછળ નીક* 
ઊલ ના જેઇએ. પછી ઉડા શ્રાત લેવાનો અભ્પાસ કરે।,. આ કિયા 
મરના હરતાં તમારી બતે હ્થેળીએ(નતે ચદના સ્થાને શાખાને સહેજ 
|બાવે!, આપને એક ખાસ પ્રકાર્તા સુખતે! અતૃભવ થરી. મગજને 
મધેોય ઘાટ ઉતરી જશે. મમજનુ” કાવ કરનારાઓને માટે આ 
ખશ્યાસ અદ દ્રાયદાકારક જખૂાશે, 

પન્પ્યનુ' ચરી૬ એક પ્રકારહી વીજળાની ખેટરી ન્‍ેનુ* છે. 
માથાની ખાપરી એ નેને મનાત્મક ધુત્ર ( પે્ઝાટેવ પેલ ) અને 
પમાં નળિવાં ઝહષ્ટારમદ પૂત્ર (નેગેટિવ પોલ) છે. ખોપરીમાંથી 
૬૫મી આવેલ [શિખારમાન દારા આપણા ૪રીર વાયુમડળમાથી 
જપનતશકિતિ મ્વખૂ કરે છે અતે પમનાં તળીઅતે રસ્તે તેતા મેલને 
૬૫% ૩૬ હે, અદક્ટ દાર્ષરપી પકત તામા જુર્દા ખાોસરટ 
ફય છે, આથી પગતે હમેચા ધોઇને સઃ રાખવા ભેઇએ, વે ન્‍ેયા 
મેક નીદળવામાં દ અદકાશ ચય નવિ, અપરીન પપ ભઝજી- 
જોતા રેરવા વડે ધીમે ધોને મસકરા જસ્ગ આથી ડરીને માઘા- 
મા એકો થમેશા મેલ ટન થાને સહિતે ગદર મવષય કરવાતે] રસને 
ખુશરો પદ *નમ છે, 

છવતટાકવન, બીચ્ત શન થે જળ છ, «.સ્ડાજત એને 
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ન પૈઘ્યક સ'બ'ધી વિચારે 
એકિસજનને વીજળો કારા એકત્ર કરીને જે પાણી પ્રવેગશળળ, 
બનાવવામાં આવે છે, તેમાં આ યૈસગિ'ક શક્તિ નથી હોતી ખો. 
સ્વાદ પણુ એટલો નથી હોતે. માઠલાં વગેરે છવજ'તુએો પે . 
તેમાં છવી શકતાં નથી, નદી કે કૃવાના જળને કેટલીક વાર શીશથ- 
ભરીને સીલબ'ધ રાખી મૃકવાથી તે પાણી પણુ સત્તવવિતાવું 59" 
જાય છે. તેનામાં છવનશક્તિજ રહેતી નયી; પણુ જે એ તિસ્ 
થમથેલા પાણીતે એક પ્યાલામાંથી બીન્ન પ્યાલામાં પ'દર વીસ ૧8' 
હેરફેર કરવામાં આવે છે તો તેનામાં ફરીથી જીવનશક્તિ દાખલ થાપ 
છે, અને તે પાછુ જેવું તે તેવુ' સ્વાદિષ્ટ બની જય છે. ન 

જળમાંથી શક્તિ ખે'ચવાની [વિધિ આ પ્રમાણે છેઃ-છિધમાં . 
કેટલીયે વાર્‌ થોડુ થોડુ' તાજી' અતે સ્વચ્છ પાણી પીગે!. આખે. 
પ્યાલો એકેસપાટે ગટગટાવી જવાથી ફ'ઇજ લાભ નથી. જેમ ગે 
દૂધ ધુ'ટડે ધુ'ટડે પીયે છીએ, તેજ પ્રમાણે પાણી પણુ છુ ટડે ઉંટ 
પીવું નઇ; અતે તોજ પાણીની છીવનશકિત શરીરમાં દાખઘ. 
થઇ શકશે, * 

- બીજને શક્તિના ખજાતો એ અન્ન છે. શાસ્ત્રોમાં પણુ અતતે ' 
મ્રાણુ કહેલ છે. પવિત્ર અથી મન પવિત્ર બને છે; તેથી અત્તશૃહ્દિ 
બહુજ જર્રની ખાખત છે, પરતુ સામાન્ય લોકોની ભોજનપદદતિથી 
અન્નની પૂરેપુરી શક્તિ એ'ચી શકાતી નથી અને તેથી કરીને અધુરી 
લાભ ચાય છે. ભોજ્નમાંથી શકિત પ્રાસ ફરવાની રીત એ છે રુ 
ભોજનને ખૂબ ચાવવુ જ્ેઇએ અતે તે એટલે સધી કે એથી વધારે 

ર  વૈટલી શક્તિ કિ'મતી અને સ્વાદિદ્ટ ખોરાક 
ખરાબર થાવ્યા વિના લેવાથી પ્રાપ્ત થતી નથી. જમતી વખતે તેમજ 
પાણી પીતી વખતે મનમાં એવી ધારણા રાખના જેઈએ કે, તેમાંથી 
છવનશક્તિ ખેચીને આપણી અ'દર ભરી રલા છીએ. 

આશા છે કે, તાગનાર ઉપલી બાબતોને નજીવી નહ ગણી 
કાટતાં તે પ્રમાણે વર્તન કર્શે અતે તેના સક પો ખધી ી 
«તિઅનુભવયી ખાત્રી કરશે, ક, 2 
(માધુરી'માંના શ્રી. સ'તરામજીના 


લેખને અનુવાદ ) 
------સ્‍------_ 
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ર-સાર્‌ ગાદારવિદ્ારથી સવે રહો. 
મ એ. 
ર્વનાવવાની રૌત્ત 
-ક્રુૂ્ભ્ઝઝ્--- 

ત્રીસ કરતાંએ વધારે વષથી બર્નોર મેકફ્રેડત વૈવ્રફીય ધધ 
વાળાને પાકો દુશ્મન થલ પડયે! છે. તેતુ' નામ લેતાં કે! ડોકટર- 
ના મગજમાં કપારી છુટવા માંડે છે. તેતા તરફ આ ડૉક્ટરને 
સખત તિરસ્કાર દતે, કારણ ફક્ત ગેટલુ'જ થતું કે, મેકફેડન 
કુદરતી ઉપાપેોથી દરદીએને સાશા કરવા મામતે! હતો. બચપણુમાં 
પતે એક માંદો છોકરો હતો. અહાર વર્ષની ઉ'મરે તે! દદે તેતે 
પેરી લીધો દતે; પરતુ કૃધ્રતી, ઉપાયો અને ખોરાકથી જ તેશે પોતા- 
ની જમી સધ રી «તી અતે યારથી તે કુદરતનો ભક્ત બન્ધ હતો. 

પ્રચારકાર્ય --ડૉકટરેતે આ પાલવે તેમ ત «તુ'' તે શીતળા- , 
ની રસી મુકાવવાતી પણુ વિસ્દ્ર હતો, આ તો જમાનાતી મથાત 
શોધ ગણતી, વૈવષ્ટીધ સારવાર વિતા સારા થવાય છે, એમ તે 
લોશ્રિને સમજાવતો, આથી તો ડોકટર બળી મરતા અતે કહેતા કે, 
મેક્ટ્ેકતતા વિરાર છોઇકરવાદી, મૂર્ખાઇભરેલા અને કેવળ નકામા 
છે, ત્રેક્દડન એકલા વિચારથી સ'તોય પામે તેવે! ન હતો, સાહિત્ય- 
ના ક્લેત્રમાં પણુ તેણે ઝ'પલારવ્યું હતું; પરતુ તે પોતાના વિચારના 
પ્રચાર્પૂમતુંજ. પુસ્ત અને માસિદ્ન દ્દારા તે પોતાતુ' શ્થાન મજ- 
ખૂત બતાવતે! હતે. ગમે તેટલે વિરોધ છતાં તે તા આમળજ 
ધપ જતો. હતે. 

શક્ટચે સામે વાંધા નથી-મેકફેડનતે ડોક્ટરો સામે કઇ 
૬પ મઘ. ઉલટુ' તેમણે માણુસથ*્નત માટે દાખલ કરેલ દૈેટલાક 
કુધારા માટે તેને માન છે. કેટલાક ડૉકટરો તો તેના મિત્રો છે; 
જતો પણુ તે છેલતાં ત્રીસ વર્વોયા ઔષધની નિર્દ સતત પ્રરરિએ। 
ચઘાવો રફેલ છે. અનું કારણ દત એટલુ'જ છે કે, પ્દતિસરનાં 
ઓપપતી સત્તા એક ડીક્ટર ઉપર અજબ છે અને તેનાં મૂળ 
તત્ત્તમાં વ્યાપારી ર્દદિતો સમાવેશ સાય છે, ઉપરાત કયદાએ માં અતે 
રજદારી ધ્રેત્રોમાં પણુ તે ધુતેલ છે અને આને લઈનેજ મેકરડન 
તેની વિર હની પે!તાની પ્રનતિઓનેઃ પ્રચામ કરવા માગે છે. 

શૃસ્ત હિમાયવી--તકારણુ અતે વ.જબી રીતેજ તેશે આ 
ઊપ ઉપાડી લોપ છ પાત: મશનકતા બદા ફેલાશે કરવ 
મે સણ્સટુટાવ, થી *% જભ્ુતેઃ ઉપષગ કરવ તે માગતો 
નથી કારીમ્કિ સુપર તેર તે ચુસ્ત (પ વતી છે વૈત્રાવ સુપ રાએ 
કેવો ને ખપે સ્થ લત ત *ાથ પ્કેલ છે અતે તેને બદલ 
વિષિત્ર ૬ ઉત્પ કરેલ ૬૬ શ્વ સ્થિતિ સ.મક સુધા, 


સાદા બાહારવિહારથી સર્જ દ્રો દૃતાવવાતી રીત & 





માવુતી આત્રવંડતાએ દર્‌ કરવા માટેનાજ તેના 
પ્રયાસે છે અતે ખોરાસ્તે તેના પાયારૂપ તે ગણે છે. 
ખોરાક અતે ઉપવાસ--ખોરાક અને ઉપવાસ, આ ગે 
વસ્તુઞએા ઉપર મેષ્ફેડતની પહ્તિની રચના થયેલ છે. વૈત્જીય વગે? 
પ્રથમ તો. આની અવગષુતા કરેલી, પરતુ અત્યારે શરાન વિઝાનીખએ!- 
એ અખતરાખોથી શાખીત કયું” છે કે, ઉપવાસતી આવશ્યકતા છે, 
ગ્રેક્ફેડનના સિદ્ધાંતનો દેરકેર ઉપયોગ થાય છે. ખોરાક વધારે લેવાતાં 
શરીશતી બધી શક્તિખા તેતે પચાવવામાં રેકાઇ શય છે; માટે 
*્ય[રે એજે ખોરાક લેવામ છે ત્યારે આ રાક્તિએને શરીર સુધારવા 
શ્ાટે અવકાશ રહે છે. અત્યારે જે સામાન્ય રેવ છે તેતા કરતા ધણા 
શ્રેષ્ઠ ખોરાકની જરૂર છે, ખારાક શરીરને તુકસાન કરે નવિ તે 
ભાટે તે સાદો ટોવાની જરૂર વિશેવ છે; અતે એટલ તો પોધ્કસ છે 
જ, થોડુ' ખાવાપો તેમજ યોગ્ય ખોરાક લેવાથી મદવાડમાંથી બચી 
શકાશે અને શરીર અસલ સ્થિતિ પર આયી શકશે. શરીરમાં કોઈ 
પૂણુ ગડતડ' જણાતાં ઉપવાસ કરે।. ચરદી પષ્યુ યપવરાસથી મટી 
જાય છે. પ્રયમ તો. આ વિચારેતે દ્વાંસીપાત્ર ગણુવામાં આવેલા, 
પરતુ ર૪ કલાકના ઉપવાસથી શરદી મટાડી રાફાય છે ગેમ મેકટ્રેડ- 
ને ખતાવી આપેલુ છે. 
એક દછાંત--શિકાગે યુનિવર્સિટીમાં એક માખુસે એક જ'તુ 
જેની છ'દગી દૂક્ત ર૪ કલાકતીજ હેય છે તેના ઉપર ઉપવાસનો 
અખતરા અજમ્રાવેલે, કેટલાંક આવાં જવડાએતે તેણે ખોરાકવિના 
પૂરી રાખ્યાં ટતાં અને નવાઈ તો એ દતી કે, આથી આ જીવા- 
એ ૧૫ દિવસ જવ્યાં! સાધાર્ણુ રાતે ખોરાક લેતાં તેએ ર૪ 
કલાકમાં મશી «તાં-વમર્ખારાકે તેએની ઇ૬મી ૧૫ દિવસની થઇ! 
આવીજ રીતે મનુષ્ય ભે ખોરાકના સિદ્ધાંત સમજી જાય તે! પોતા 
ની છદગી મચાવી ૨. મેક્ફેડન જણાને છે કે, ઉપવાસમાં” 
જેતે કાયમની યુવાતીનું રહરય રહેલું” જષાયુ* છે. 
બશરાકવિતા માણસ ભરતે નધી--એકદમ ભૂખમા વેઠવા 
તે મૂખોધભરેલુ' છે; પરતુ થોડા વખત પહેલાં સેમ લે! માતતા 
“«હેખે ક તણું દિવસ ખોરાક ન લેવાધી માખ્સ મરી નય છે તેવ 
હ'ઇ નથો, દેદાઓની હડતાળ ઉપર્થો સમન્‍્નરો કે, એક માંદેના સુધો 
ખોરાક ન લેવા છતાં એવુ" ખરાબ પરિણામ થતું નથી. ત્રણુ દિવસ- 
તૌ તણ અદવાડિયાં સુધ) ૪પવાસ કરવા તે રેવાઇ ગયેલા માટે ટ'૪ 
વિક્તાતમાં નથી. ખર્નાર્‌ એેક્ફરેડનેશ આ સચન દરેલ છે, એટલુ'ન્‍ટ 
નહિ બરતુ કેટલાએ વિજ્ઞાનીઓએ આને ટેકો આપેલ છે. શિકાગો 
શુનિર્શસટીના કલાસમાં એક અખતરો થયો વતે. છોકરા અને 
છેક્રોઓએ એફ અડવાડિયું' ખોરાક લીધે નદિ, છતા તેએ।ને 





૧૦ પૈક સ'બ'ધી વિચારે 


ક્ટ ટ તન ન્સ, તન 


પાતાના હમેશના કામકાજમાંથી જરા પણુ પાછા રઠેવાની જરર ઃ 
જણાઇ ન હતી. ઉલટુ' તેઓ પોતાનુ કામ સરસ અને ઉ ઉમંગથી : ઃ 
કરી શક્યાં હતાં. 

ઉપવાસથી ખળ ઘયળુ' નથી--મેકફ્રેડનને આમાં કજ 
નજીન લાગતું ત હતું. આની શે1ધખોળના ઈતેઢાસતે : તેણે, એક 
દાખલો આપેલ્ષે છે. જ્યોર્જ છે હેૅસ્લર નામને તેતો એક નેકર ચેક 
વાર્‌ શિકાગોથી પીટર્સબગ એટ્લે ૫૦૦ માઈલ બે અઠવાડીઆંમાં 
પગે ચાલીને આવ્યો હતે. આ ખે અઠવાહીગંમાં તેણે પાણી સિવાય 
.ક'૪ લીધુ ત હતું; હતાં પણુ તે સુસાફરી પછી આતદી, પ 
અતે જેવા ને તેવા ખડતલ જણાયે! હતો. “દીઝીકલ કલ્ચર, 
નામના માસિકમાં ધોડા વખત પહેલાં આને માટે કેટલાએ અખત* 
રાખનાં પરિણામ જણાવવામાં આવ્યાં હતાં. ડૉકટરાએ સાળીત 
કયું હતું કે, બે અડવાડિયાંતા ઉપવાસથી એક ૪૦ વરસતા માણુસ- 
ના શારાશિક ત'તુએઓ યુવાન માણસના જેવા થોડા વખતમાંજ 
ખની નય છે. પુ 

ઉપવાસથી ઘણાં દર્દો સટે છે--મેકફેડતે ઉપવાસતે। સિહત 
ન લેત કરવાથીજ ડોક ના તેની સામે થુર#ી ઉઠયા હતા. તે જણા 

, દવાથી અમાધ્ય ઝેવાં કે! ટલાંએ દર્દો યા રટે છે 
ન તો તે મટાડવામાં ઉપવાસથી સહાનુભૂતિ મળે છે. દમ, હ્ય 
રસ, કબછઆત, પ્રમેહ, સ્રીઓનાં દદો, સંધિવા, હોજરીનાં. છેં 
વગેરે કેટલાએ રોગો આથા મટાડી શકાય છે, દૉડટરો આથી રે 

ભરાય તેમાં ક'ઈ નવાઇ નેવું નથી. ખળતામાં ઘી હોમવા નેં 

એ થયુ કે, મેકકેડતે જણાન્યુ' ૨ ઉપવાસથી ગરમી તેમજ કેન્સરન 
રાગો પણુ મરી શકે છે, ઉષવામ અતે દૂધના ખોરાકથી! પોતે ઉપલ 
રાગે દૂર્‌ કરેલા છે એમ જણાવતાં તે ડૉડટરા ભભ્રી ઉઠે છે. સેંકર્ડ 
અપખપતરાએ પછીજ મેકફેડન પોતાનો મિદ્ધાંર બહાર પાડે છે 
જયારે ડીકટરાને। તો કેવળ ખકવાદજ છાય છે. 

સિદ્ધાંતનુ' પૃથકરણ--ખોરાટ બંધ કર્તાંજ શારીરિ 
1 શરીરમાં રહેલ વધારાનાં તત્ત્વોતે ખલાસ કરવા માંડે 
ધતી ચરખી અને નયા રોગ થર્રીરને પીડે છે તે જગ્યાન 
ભરભ પદર્ધને તે હજમ કરી જરો. આથી ઉપવાસમાં દદી પાતળે 
રી હારે એમ નથ! સમજ્વ.નુ કે, તેનૃ' માસ એક થા 


૬ 


1 
જજે દદયો તે પડતા હૈય છે તે દર્દ એઇ થવા માં 


દ 


૧ અજુ યામ “સધી આ વમ.ણે ચાલે છે. ય; 
૬ ત.કેએ ₹ત કમે દૂબને, “સ્ક આપવ.માં અ.વે છે, વદટ 

ડે *“ .4. તધ :7 & હૈવનું «છેઃ કરે તેથી : 
“ન્ડ. અસર જક, અડ રીતે તેણે ઘણુ 


દ. નપતા તસે હાડકામાં? 
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એતે સારા ટેરેલ છે. 

દૂધની ઉપધાગિતા--ટૃધતી બાખતમાં મેદફેડન ચોક્કસ રીતે 
જણાવે છે પ, તેતી શરીરસુધારક પહતિમાં તેતો પણુ મુખ્ય હિસ્સે 
છે, રઈ પષ્યુ વસતુ કરતાં દૂધ વધારે ઉપષે!મી અને પ્ાયદાકારક 
જે, આતે તે સ'પૃણુ ખેદ્દાક જાવે છે, સ'મત તેમજ કતર 
૬1મો ઉપર અખતરા કર્યા પછીજ તેણે પોતાતો આ મત પ્રેર્ઘ્શોત 
કરેલ છે. રગ મટાતાર અને શરીરતે સદહ બનાવના?તરીકે દુધન્‌ 
%્રદ્મ મ્થાત છે. તે એક પોણ્ટિક ગતે જગતભરમાં એક સચોટ દવા છે. 

કકરતની જર્‌ર--કસરતનો જરૂર તો છેજ “એમ તેતુ' પખુ 
માનયુ' છે. બધી કસરતેમાં તે ચાલવાની કસરતને મુખ્ય રથાન 
આપે છે, ખોરાક, ઉપાસ ગતે કસરત ઉપરાંત સરસ રીતે તાહવાતી 
તેમજ તપમાં ખુલલા શરીરે શહેવાતી પઠતિ-આટધી વસ્તુઓ 
રરીરની શૂપાર્ણા માટે મુખ્ય છે. આટલી વરતુએને] સમજપૂર્ઝ કે 
ઉપમેોગ થતાં પાઈ ધણ રામ અસાધ્ય દેતે નથી. પેતાતા વ.ળ 
અરી પડવા ભરડતાં તે આ કુદરતી પદતિયો ઉપાય મેઇને વાળ 
“ળી ઢાધે! દતો, મૂક્યા ૬ ઉપરાંતના વાચનથી તેની આંખો 
તખળી પટી #તા; પૃ આ ગુમાવેલી ૨૭1 તે પાછી મેળવો સાધ્યો 
તો. અ!માં ેડઈટરા તેમજ દવાનો તેણે લેગમાત્ર ઉપે કયો ત હતે, 

ખરૂ રહસ્ય-મેક્ડ્ેડને પોતાની આ ફુદરતી પદદતિયો કોઇ 
પખુ ષશ્તુતે। નૌવેડે લાવવાનું ખાછી રાખ્યુ” નર્થી, દરક રગત માટે 
તૈ'ક૪ઇ તે કર $પાષ ખતારે છેજ, ખોરાક વયાર કર્વાતી આખી 
શવ તેણે જખૃવેશી છે અતે તેને મારો આદર ભવ છે, આ બધુ” 
કાં ડૉકટર લેશો ભ. પહતિયી એેક્દેડનના નામને લપે વિસ 
દતા. ખ્યાતુ' ખર કાર્ય રં છે તે કટી સકાય તેમ નશ; ૧૧ 
એટમુ' તો મર છે ૧, તેમણે મેદ્ટેડનનાં સ્હિંલેદ તરફ દસક 
મુ પદ, તેની ચદસણી ફરી નઇ નમી. દદી પહતિતી અ1- 
5ના £1મારે થળ જોડ એ ? એજ એેશ્દડનતેો વાંધા હરે, અ.માં 
જપે તૈમ હેય, પણુ મેશ્દ્ડતતે અ! હેરો તપથી પહે સહન ક્યુ” 
પટ «3% હતાં પણુ તેના સતત ગ્રવ.સ્‌ અતે અમ.ધ ખરેનતના 
૫.૪૦ કપ છે સમસ અતે સરી રેખ કુદરતી ૨: 3. મટાકશાની 
પેરા દેગ જનખમાથ અમત ૨૬૨ કરે હે, તેતે: મથ્ધ' ફપ્પે;ઝ 
હૈતી લાજી [મત રૂપમ્તક્ય વિના સહે નદિ, 







દ 





'ભા દ-ર-૫૬૦તા દક “દેપસ્યાત”મયી) 


હ ક :2૩----------૦- 


ઉપવાભને॥ એક ચમત્કારિક ઉપચાર ૩ 
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સુ અતે આધુનિક રોર્ગાકેત્મો વિશિણ પહતિના અભ્યાસ 
પાછળ મ'હી પડમે!.” ક છ 
સ હ ગ્રાહક ક્રિયાઓ ક 
ઝી પ્રેર્લા તો અરધુનિક રાઓય ગણાતી ઉ'ટધેવક પહૃતિ-.* 
શેલો એકસાધે ત્યાગ ક્ષો અતે ખોરાકસુધારાના અતે પાણીના " 
ઉપથાર્‌ શર કર્યા; પણુ ૪ટલ(ક અનિવાય' કૌટુનિક પ્રસંગોતે ' 
હૌધે એમાં નેઈતી નિષમિનતા અને ચેદકસાણ ન? રાખી શમાધાં. 
હતાં આ કુદરતી 5પથાર્થી દેખાતો ફાયદો જણાયે. કેટલાક અગ 
શાન્તિજતક બનાવો એના ફુટુબમાં'બની રલા #4તા.*એક પ્રિય 
* સબપધીતા મદ્વાડયી થયેલા ઉત્પાતતે કાર્બ તે તદ્ન સાજી ન થઇ , 
“થઇ. પણુ આ વિષે વધારે વિગતો હ' અચ તહિ આપુ? કારણુ કે 
કુદરતી ઉપચાર મારા બ લેખતે। વિષય નથી. એટલું અના' કરેવુ” 
ખમ થશે ફે, કાતુ' દૂધ, ચુલાવાળા તે!ટની રોટલી, કાથી શાકભાઇ, 
કુદરતી કરો અને છવતતત્ત ડીક ડીક પ્રમાણુમાં મળે એર્વાં ફળે 
લેવાથી - ઝના દાંતના પરમાં આથય'જનક સુધારે થયો, તે દર્રામિધાન 
, ૬ ટીવી, રાળાગ્લીએડી, પિટન, મેકફેડન, પ્ૃર્ત્ટિન અને એરેટ 
પ્યારિના પ્રવોગે( અને 'શોધેનો ઉડે! અભ્યાસ ફરી રજો વતે, 
આ ખધા ઉપવાસચિકિત્સાતા પ્રખ્યાત પંડિતો છે અતે વષોના ' 
અભ્યાસ અને પ્રમાગા પછી તેળા માનતા ષયા છે કે, વિવેકપૂમુ 
અને મર્યાદિત €૫વાસ--જેથી શરીર ક્ષણ થવા છતાં શૂખમરાને 
લઇને ક્ષવ ન યાય-બધા પ્રેકારના શારીરિક કરિના બગાડથી 
ઉત્પન્ન થયેલા રેગાતે મૂળથી મટાડવાતો કુદરતી રાજમા છે, 
મારા અભ્યાસથી ઉપવાસચિદિત્સાતી અસર વિષે યિદ્ધાંતરપે તે 
મને જાત્રી થટ અને મારી પત્ની ઉપર એવે। પ્રમોમ કર્વાતે! મે 
નતિષય કષ. પુ પહેલાં મારી પરતો ઉપરના પ્રયોગદર્રામિયાન કોઇ 
અખુધાર્ષો બનાવ બતી આવે તો તેને પજેથી શકાય એ ઇરાદ્દાથી 
ઉજાણુથી ઉપવાસનું રહસ્ય સમછી લવા સાફ #તે અનુભવ લેવા 
ધાર્યું”, આ દેતુથી મે” એક અદવા[ડિયાના ઉયવાસ કર્યા; અતે એધી 
શોગવુ' તથા એતા ઉપાયનૃ' ખરૂ રતરૂપ મરી આખ આગળ ખદુ* 
થયું, મારી પત્તીનો કિંમત પણુ અધથી વધા અને તે ધણી ચૃકાથેલી 


હળ છતા તેશે ઉપવાસના વિષમ દેખાના પરોતામાથી પસાર 
થવા કખૂલ કયુ.” 


? 


૧૮ દિવસના ઉપવાસ 
“જવર બીજ ઓકડાબર ૧૯૦૮ના રોજ રપણીવ કાશ્મીરની 
૧#ધાની થીનમરમાં આશામાં અત [તામાં પારી પરખ લાખા 
ઉપજાસ આર્ષ. મે પ્રજુ સ્મ ગળી પ્રાર્ષતા કરી કે, મારી પત્ીતે 
પ્રેમાળુ કુદરતની અમોધ શક્તિમાં સ'પૃષ્મ શ્રહા આપો. ઉપવાસ શક 


૦ 
નદ 
૩/# 


મેથડ સ*૦'ધી વિચારે 


કયો પહેલાં એેતુ' વજન ૯૪ રતલ હતું. ઉડી દષિએ જોતાં બધા. 
શારીરિક વ્યાધિએનો અથર એજ છે કે, શરીર ખારાકતા વ્યિથાર 
થી એકઠા થયેલા વિકારેત્પાદક દ્રજ્યાોને બણાર કાઢવાતે। પ્રયતન “ 
કરી રહેલ છે, એટલે આ શારીરિક -શુન્ધિની કિયાતે મદદ આપરી." 
જોઇએ, એ સ્પણ્ટ લાગે છે. આવી સ્થિતિમાં ખોરાક લેવો મે આ. 
ક્રિયાને બાધક નીવડે છે. પણુ ઉપવાસ કરીએ છીએ ત્યારે શર્‌ર _ 
ની મૃદર્તી ક્રિયાઓમાં વિધ્ન નાખ્મનારાં રોગજતક દ્રવ્યને બહર : 
કાઢવા સાર્‌ આપણા લોહીને અવકાશ મળે છે. એક વાર્‌ આપણે . 
આ વસ્તુ સમછી લઇએ તો ઉપવાસતી શરૂઆતમાં થોડા દ્વિ :- 
શરીર્શુદ્ધિની આ તીવ્ર ક્રિયાને લીધે તબિયતમાં વધારે ખગાડ હામે. 
તા એમાં આશ્રય" નહિ લાગે. શ્રારી પત્તીતે કેઈ વિશેષ પા 
ન થઇ. કારણુ કે પાણીના અને ખોરાકવિષેના ફ્રેરકાર્ના પ્રાથમિક ' 
ઉપચારથી ધણાંક વિકારજનક દ્રવ્યો શરીરમાંથી નીકળી ચૂક્યાં હતાં. ' 
આ લાંખા ઉપવાસ દરમિયાન મારી પત્તીએ આશય. ઉપજાવે એવી 
દૃઢતા બતાવી અને તમામ વખત ણરતી કરતી રહી અતે થાહીધણી 
કસરત પણુ લેતી રહી. ઉપવાસના પહેલા ત્રણુ દિવસમાં માણુસ 
વાઘના જેવી અસલ ભૂખ અતુભવે છે. તેના પણુ ત્રશ દ્વિસ 
આકરા ગયા. પણુ તેણે ખૂબ હિ'મત ખતાવી, અને નિશ્રયબળથાો 
ભૂખને કાણુમાં રાખીને તેનો પર્‌ વિજય મેળવ્યો. ચોથે દિવસે ભૂખ 
પોતાની મેળે મટી ગઇ અને તે પાછી જાગી ત્યારે તેણે ઉપવાર્ધ. 
તોડયો. ઉપવાસની શરૂઆતથીજ રારીરે મળ તજવા માંડયો. દડ 
પાણી તેને સારા પ્રમાણુમાં પીવા માટે આપવામાં આવતું અને રજ 
તેતે પીચકારી અપાતી. તેથી તેને નિયમિત દસ્ત થતા અતે એ રીતે 
રાજ પુષ્કળ કાળે ગાંઠાવાળે મળ શરીરમાંથી નીકળતે।. પહેલીજ 
વાર્‌ નળામાં કેટલો મળ ભરાયો હતો તેની ખબર પડી અને રોગળું 
મૃળકાર્ણુ સમજયુ'. દાકતરેતે એવો અનુભવ છે કે, રોજ નિયૅ- 
મિત રીતે બે વાર પાયખાને જતા સાન કહેવાતા લોકોનાં આંત- 
ર્ડાની પણુ એવાજ સ્થિતિ હોય છે. આંતરડાની આવી ખરર 
શ્પિિ દાથ સવે: ત સગન ધર ભમી જામ ચારે વતી શાક 
વગ કે.દ પષ્યુ રગન તિદન કેમ યઇ શકે ? સમાજમાં ગ'દે છાધે 
જતા અપણે અચક એ છાએ અન તગમલાબંધ સાથુ પાણી અ 
બાજી વસ્તુએ. સરસ બ. સ્‍્વગ્્તાને સ. વરીએ છીએ, પણ 
અરર “મગતટવી મદકા ભરેલા છે.થ ત.યે કચવાતા નથી. પણ 
અ.ત. બઇ ૨ 1 યદ. શચારે દઇ સધા મગત્ાગ કર્વાતા અગેન 
ન*.૫% :#_., અ,$*9 અગે ચ.મડી-શરીરમાતી વધારા 
હટે ૧“ ૬૨. સગ, જલે. પશ જ ધેચ રગતે હતો અ 
પક્કડ “વદમા પ્રમાણ્મ: હેઃવા જનેઇએ, 


ઉપવાસતો એક ચમત્કારિક ઉપચાર ૧૫ 
એવુ* પરિણામ ' 

“આપ જ ઝેરીલાં દવ્મેદ્દા ઝપાટાભધ નિદાશનતે પરિણામે 
ગ્યાભાવિક રીતે એવું” વજન ઘટવા લાગ્યું. તે સાવ દુબળી પડી ગઇ. 
છુપદ્રસને અતે તે કેરળ દાડપિ'જર્‌ જેવીજ દેખાતી દતી; છતા 
તેશુ પે! વખત અતુભવેલી નહિ એવી પ્રથન્નતતા અતૈ સર્તિ 
અતનુળાવી, ફદરતતો એ નિયમ છે દે, જયારે ઉપવાસથી શરીર બકા 
ઝેરી અતે રાગ#૪તક પદાથોના તા? થી રાહ થઇ «ય છે «પાયે 
પોતાની મેળે ભૂખ લાગવા માંડે છે. ગ્ેટલે સાધારણ રીતે કદરતી 
ભૂખ 1રીથી “ગે ત્યારેજ ઉપવાસ તોડવો તેઇએ. ઉપવાસતે એથી 
વધારે લ'બાવવાયી શરીરતો ક્ષર શરૂ થાય છે. ઉપવાસ અતે 
ભ્રૂખમરામાં આજ બેદ છે. ૧૯ મી ગૌક્ઝાબરે-સાંજના થાર વાગે- 
મારી પર્ત્તતે આ કુદરતી જૂ લાગી. ઉપવાસ બધ કરવાતે કદરત 


 તરફૂછી આ ચૂચના હતી. તે વખતે એતુ” વજત ૮૦ રતલ ઇતું. 


એટલે ૧૮ લ્વિસના ઉપવાસ દરમિયાન એણે ૧૪ રતલ વજ્ત 
ખોયું. આ અખતગગએ ખેદ: અતે શક્તિતા સ'બ'ધ વિવે હાલના 
દાક્તરી સિપાંતને ખોટે પાડયો. નારગીના તાજ રસમાં થોડુ' પાણી 
બેળવીને તેતાથી ઉપવાસ તોડપે.. પધછળથી એમ જણાયુ” કે, આ ભૂખ 
ડદડતી નહોતી, માત તેતે આભાસજ વતો. આ પ્રયોગતે પૂરી 
રીતે પાર નહદિ પાડવામાં આવ્યો એ દિલિમીરીતી વાત કહેવાય; 
આવાં સાંજે તેતે પાછે ઘોડો નારગીનો રસ આપ્મે. તે પછી પણુ 
ખે દિવસ સુધી તેતે ફળના રમ નિવાય બીજી ક પણ્‌ આપ્યું 
રહિ, અને તમારંબદ ધીમે ધીમે છાશ, પાણી મેળવેલું ડૂધ અતે 
પાણીવિતાનુ' દૂધ આવવા ત્રાંડયુ', આમ છ દડાડા સુધી તેતે પ્રવાદી 
પદાધાતો ખોરાક આપ્યો, પખુ અમતે બધાને આશ્ચર્ય થયું કે, આ 
ઇદિવશોમાં વળ પ્રવાછી પદાર્ધા લેતાં છતાં તેનુ” વજન ૧૧ રતલ વધ્યું!” ' 
“તેત્‌' એમ કરેવુ' છે £, આ ઉપવાસથી તેતે અવર્ણનીય 
ઘાકા થયે છે. તે «૧ બહુ ધદલ્લિત, પ્રસન્‍્નચિત્ત અતે ઉઘ્યાશમાં 
જે છે; અતે પટેઈ.જ વાર્‌ તેતે જવતમાં રસ આવવા લાગ્યો, 
કળજ્યાન તદન મરી ગઇ છે અને દિતસમાં નિયમિત રીતે બે 
વાટ દશ્ત થાય છે, એક ડીડ#ર જેમણે પહેલા અતેન વાર તેતે 
પામેલી તેમસે ફરીષી તપાસતાં જષાવ્યું છ કે, હવે તેના ફેફસા 
' પદન સાફ ધઇ ગયા છે અને તેમાં પ્રવાહી પદારધોના સ ચય તથી, 
થામ લેતા ફેફતામાં આકરા અડ યતો નથી, અને બધા 
કામોમાં સરખા અવ,જ સલળાવ છે. અકરમાતથી ઉપવામ સમાપ્ 
યેતોજ તેને દૂર બેસવાના વખત કતો. અતે અમે એના ધટીએ 
પટીએ વાટ જેવા લાગ્પ દક વખતે એ દૃ નેદી અતે ત્રીજે 
ઘસે સાવ બમ થવા ગ જેઇને તેના હર્ષ અતે આશ્ર્વનો પાર 


ઝડ 


વઢ ત્રેયક સ'મ'ધી વિચારે : 


#“--.”્ન્્ન્ન્ન-્ટન્‍્ન્કન્સ્ન્ન 


રો નહિ. કારેભુ કે પહેલાં સવ બાર ગતે તેથી પણુ વધારે :- - 


ન નાઇન માઈ ક ૪ ૦૬૯૦૫૦૫૦૦૦૫૭૫૫૦%૦૧##: 7-2 


દિવસ સુધી ચાલ્યા કરતો. હૃદયની સ્થિતિ અજમાવવાતે તે શકરા. * 


ચાર્યની પવિત્ર રેકરી પર્‌ પાંચ કેર્લીંગ ચઢી ગઇ. ગા અવુકવ 
ખીન્ત ખધા અનુલવે। કરતાં ચઢી જાય ગોવો હતો. પહેલાં સહેજ -- 
પણ મહેનત કરતાં હદય ધડકતુ', નાડીની ગતિ અનિયમિત રહેતી, ૨. 
ઝીણે। તાવ આવતો; તે બધુ* સાવ બ' થઇ ગયુ. આ કેવી સાદી, . 
સરતી અને અમોઘ ચિકિત્સા ગણાય! પણુ આપણી ખાવાતી - 

લોલુપતા આ રામબઃણુ ઉપાયને કયાંથી સર્વવ્યાપી શવા દે?” . 

જટ જી૦ ડીક ' 

(ડુ' આ કાગળ ળે વાર્‌ વાંચી ગયે! અને તે મતે'એટલેો. ' .. 


સાચેો॥ અને સરસ લખાયેલો લાગ્યો કે કે. છ. ડી. તી માગણીને . -. 


સ્વીકાર્યા વિના હુ ત મહી શક્યો. વાચક જાણે છે કે, હ ઉપ" જ 
વાસતે શારીરિક અને આષ્યાત્મિક બન્ને દણ્િે લાભકારક ગણું: : 
હું. ઉોગમદિરમાં હુ હમેશ સાથીઓને તેની ભલામણ કર છું, ' . 
અતે તેથી હમેશ ફાયદોજ થાય છે. મને ખાત્રી છે કે, જૈ દાક્તરો . 
અતે વૈદ્યો હિમતપૂવક લોકોમાં આ ચરિકિત્સાનો! પ્રચાર કરશે તો. 
છાલ છે તેતા કરતાં રેગનુ' પ્રમાણુ ધણ એણછું થઈ જરે, અનતે.?' 
અસંખ્ય 'લેકો જે લ્વાએથી અતે આમ્રય કરી કરીતે ખવડાવવાથી 
મરી જાય છે તે બચી" જશે. પણુ હુ' સૌતે ચેતવણી આપી દઉ કે, : 
ખધા મતે આવો નાતના અહેવાલ મોકલશે તો તેને “યગ ઈંડિ- 
યા'માં સ્થાન સળશેજ એવુ” નથી. ૭તાં મારી અ'ગત જાણુ અને 
સૂચનાતે સાર્‌ તે પતે પ્રમાણિક ખ્બર જરર લખી સો।કેલે. . 
ગ્રો? 5૦ ગાંધી) 
[તા, ૧૭ માર્ચ ૧૯૨૯ ના “નવજીવન” માંથી? 


ડ્‌ 


જ-યરેતાતા સુધારાના ત્રળ શાપ- 
જ ક 
ત્રર્‌ વેવ સે સમાજ 

ગ્રાનનીય ન્યાયમૂર્તિ" રમેશ્રશ્રના મત પ્રમાણે “આ પદાર્થો 
જ્ોજત્ય નથી પખ્‌ વિષ છે.' તેના રોજના સેવનથી એક ગે પેટીમાં 
તો કુટુ'બનાં માષ્યુસાની જરનરાક્તિ ક્ષોજ્ુ7 ચટ જય છે. ધણાખરા 
નાના મૈ॥ટા વ્યાધિએા ચા અતે કેકની રેવતે લીધેજ થાય છે. રોન 
વિદ્તિયમ ટિખ્સ ટે છે 2, જેએ ચા-કૉરીતી આદતવાળા છે 
તેમનામાં ધળેત્રામે અપચે1, હલ્યમાં દાઢ, ચરેરાતુ' કરમાઇ જવુ, 
ગભમટ, રેદ્યની અનિયચિત ગતિ, ધડકતુ, માથાતે દુખાવો! અને 
નિદારોગનાં ચિદ્ન દેખાઇ આવે છે. એક ડૉકટરે ઉમેયુ” છે ૩, 
ડૉરીતા એક પ્યાણામાં મૂત્ર કરતાં પણુ વધારે યૂ રિક, ગેસ રહે છે. 
૬'રો અ-પુરવો જેએ તિદ્ડા, શિથિલતા, અપચો અતે બ'ધકેશની 
આમે] પાપ] કરૈ છે તેનુ' ઝરણુ અ! અદતજ છે. ચા અને ઝી!પી 
પાતારાઓને કદાય ખ્યાલ પણુ નહિ હોય કે તે ચોળેના સેવતથી 
તેઅ લેોર્લનો વેગ વધારી દેતારી માત્રાઓ લે છે, 
ધણા લોકો કટે છે કે, ચા અથવા ફેઠી પીધા બાદ તેમનો 
થાક દૂર ધાય છે. આ માન્યતાં બહુજ ભૂલભરેલી છે, વાસ્તવિક 
રીતે આ વસ્તુએ શિથિધતાતે ટુક સમય માટે જરર બ'ધ ફરે 
છે; પખ્‌ તેનો પ્રભાવ ર્યાયી નશી હોજો, ધશેભાગે ચા અતે ડક 
પીનારાગાતે# સખ્ત અપચા રહ્યા કરે છે. કારષુ કે તેના સેવતથી 
પેટમાં ગાંઠે બધા જાય છે. 

બાળકે તે માટૅ તે! તે ખાસ વન્ય છે. તેના સેવનથી તેમની 
ઉકધ એછી યઇ નય છે, ક જે ઉ બાળકે માટે ખાસ જ્રૂરની 
છે. ચરૃતા વયમાં તેનુ' સેવન કરવાથી આયુષ્ય ધટવા લાગે છે. 

_(વિદા “માધુરી” ઉપરથી) 

“એટ પ્રખ્યાત રેતીશ તખીત ઠહે છે કે, સુધરેલી સોસાયટીના 
જે તરુ શાપ છે તે તાક, ચા અને ફકી છે. જેમ જલદ દારૂ 
મતે અષ્રીણુ માણુસશનતના રારીદિક બધા ઉપર કાતિલ બસર 
દેરે છે; તેજ પ્રમાણે તભાકૂ, ચા અને ફ્ીરી માટે પણુ સમજ લેવુ“. 
તેખા વચ્ચે છે ફરક છે તે એટલોજ કે, તબાક, ચા અતે દીની 
કાતિલ અસર ધીમી પખુ તિત્ત'શય છે; ન્મારે જલદ દારૂ અતે 
અણિણુતો અસર એદદમ થાય છે 

“ચા-ફે્રી પીવાની ટવતે( શામ જેટલા સુધરશે વ થઇ 
પે છે તેટલા «છ બાનસુધ્ઝલો વર્ગ થણ પક્ષે! નથી; પણુ 
મમતસીમે તેતે! લખ વિઘાર્થ.એ મા બહ વધી પડયા છે, સરી સ્કૂલ 
અને ડોલેજના વિદ્યાથીઓના આવા ધણી ૬૬ સધી રમિધ # ખાય 


૧૮ વૈઘક સ'બ'ધી વિચારો _ 


છે, ચા પીવાથી કાંઇ ખોરાકની જરૂર. સચવાતી કે જ માત્ર 
મગજને ઉસ્‍્કેરનાર્‌' પીણું છે.” કાં 
“જેઓને ચા-કીષ્ી પીવાની ખૂરી આદત પડેલી હે:ય છે જ ને 
તે પીધાથી એમ લાગતું હરો કે' એથી -જીસ્સો એકદમ વધે: છે; પણુ . 
આ જુસ્સો ખનાવટી હોય છૈ, કુદરતી હોતો! નથી; જેથી ધોડીજ 
વાર પછી મગજના ત'તુમાં નબળાઈ દેખાવ દે છે, જે . સમજવા: 
જેટલી આપણા ચાના શોખીનોને અષ્ફલ હોતી નથી. આ નિતા? 
ચા અને કણી પીવાથી થતું તુકસાનજ છે.” 
વાધ્કાઉન્ટ રેધર્મિયર લખે -છે જાનિ જીવતા : 
દાખલા ઉપરથી મે ન્યારથી ચા-ક્રારી અતે તાકુનો શોખ છેડી *' 
દીધો છે ત્યાર્થી મારી ન્નેખમદારીનાં કામકાનને ખજવવામાં' મતે. 
ધણેુ। મે।ટા લાભ ચયેો છે.” 
“દગીની શરતમાં “હેન્ડીકેપ' તરીકે સીગારેટ, ખીડી 'વગેરે 
મોરક્તે શરીરમાં: દાખલ થતુ ત'બાકુતું' ધીસુ' ઝેર છે કે જે આજે : 
આપણા દેશાઓમાં ધણું વધી પડેલુ' છે અને આ કારણે તેએ' 
ભરજીવાન વયે માગે લાગી જ્ય છે એટલે કે મોતને વશ થઇ પડે છે.” 
“ધણાં વર્ષો પર્‌ જાપાનની પાર્લામેન્ટમાં એક ખીલ લાવવામાં * 
આવ્યુ હતું કે જેની રૂએ વીંસ વષષ્તી અદરના જુવાનેોને ત'બોકુનો * 
ઉપયોગ કરતાં અટકાવવાતે હેતુ રાખવામાં આવ્યે હતો. જે જાપા- * 
, નીસ રાજદ્દારી આ બીલ દાખલ કરવા માગતો હતો તેણે નીચલા 
સખુતો કલા હતા તે આપણા દેશીએ માટે ઘણા ઉપયોગી થઇ 
પડશે. તેણે ડહ્યું કે:-“ધારાતે! આ ખરડો લાવવાતાં કારણે! હુ' ટ કમાં * 
કહીશ. હાલમાં આપણી સાધારણુ સ્કૂલોના છોકરાએ પણુ આપણા” 
રેશમા આયાત થતી સરતી સ્ીગારેટનો ઉપચોગ કરે રેવા લાગ્યા છે; 
જેનું પરિણામ, છુ ખ્છીઉ' છું કે, આપણુ! દેશને ચીન અને હિ'દુ- 
રતાનના જેવી કગાલ સ્થિતિમાં લાવી મૂકરે. કેમકે અષ્દીણુની પેઠે 
તખાકુમાં નાર્કોટીક ઝેર આવે છે; જે મજ્ક્નત'તુઓતે સુસ્ત 
બનાવી દે છે અને માનસિક શક્તિને નબળી કરી નાખે છે. આ 
કાર્ણુ આપણી પ્રજ્નના જીવન ઉપર્‌ મરણુતે।લ કટકો સારરો.” 
ત'બાકુતી અસર કેટલે દરને ખૂરી થઇ પડે છે તેના એક * 
દાખલો! આપણા લોકે માટે ઘણોજ નણુવાત્નેગ થઇ પડશે કે, એક 
તપાસ કરનારને ખીડી પીનારા ૨૩૩૬ વિદ્યાર્થીએ માંથી માત્ર અધો 
ડઝન જેટલાજ વિદ્યાથી એ ચ'ચળ મગજના માલમ પક્યા છતા. 
ખીરી પીતારા વિધાયી"એા પોતાની માનસિક શક્તિને નાર કરે છે 
સેટલ” નશિ પણુ પોતાનાં જેર, [હમત અને દટતાને નાશ 


કર્‌ છે તથા બીડી પીનતારાએની ચાલયલણુ ઉપર પણુ ત બાક 
માદી અસર કરે છે. 





ક 


-સ્ક્સ્ડ્ડન્ય્ક્ક્ઝ--- 


* નો. 
૧૦ કજ ક 
[-પાદ, જૉંજી સે વો વરેછી વહાવે યોજે ! 
(લેખક:-મન્‍ મૂર તિવેદી) 

ચામાં મગજની શક્તિને કુદરતના તિવમની વિસ્દ્ર ઉરકેરવાતો 
મૂણુ છે. ડેમડે તેમાં ટેતીટ ઝસિડ જેવુ' રારીરતો ધાત કરનારૂ' દ્રવ્ય 
આવૈ જે, તેમાં પણુ હોટલે! તથા દડાતોની ચા તો ધણી” વાય'કર 
છૈ, કાદુ કે (યાં ચા ઘષ્યા વખતથી ઉકળેલી રહેતી હે(ઇ તેમાંથી 
ચુવાસિક તથા પોરિક પદારધો કયાર્તાએ ઉડી ગયા હય છે. ખરી 
જાત છે ફે, યા પીવાથી ક્ષણિક હૂિયારી આવે છે, પણું અત્તે 
તતા જશ મદ યાથ છૈ; કમતાકાત આવતી «પ છે; માતસિક 
[સ્ધાતિ દુર્બળ થાય છે અતે રારીર અનેક વ્યાધિને લાધક ખની ર્છે 
છે, ચામાં રેનિક એસિડ મિવાય સાકર પણુ આવે છે અને ત્તેષી 
જહું શેબ્મ પડ મૂછ જઇ તેમાંથી એક જતતે આવ થાય છે; 
ખાવું ભાવતું” નથી; મોળ આવે છે; ઉલટી થાય છે અતે વખતે 
તાવ મૃણુ આવી નય છે, વળી ચા પીવાથી સોહીમાં યૂરિક એંસિડનુ' 
માણ વધી જઇ આંતરડાં તથા જઠરતી ક્રિયા મ'દ પડે છે. 

આ વિષે ઝેક ડૉકટર કહે છે કે--“ચા તથા કદી પીતારા, 
મવપાન કરનારા લોકોના જેવા તોષ્ાની કે કછયાખોર છેલા નથી; 
પખુ ચા તથા ફેરી તેતા પીતારાને મૂર્ખ તો બતાવે છેજ. તેમના 
પમૃતે તબળા, નિદ્દા અતે યાદશક્તિતો! નાકા, હદયમાં યડયે, શરીર્‌* 
માં પ૫ અતે દ્રાચમાં અસ્યિર્તા ફરે છે. વળી એથી માથુ” દુઃખે 
“છે; છલ મેસ્વદ થાય છે; સ્વભાવ ચીટીએ! થાય છે અતે મિંધનજ 
ઠેકાણે છતા તથી.વળા તેએ બોલવામાં મ'દ અને વિચારમાં અરિથર 
બતી માનસિક શક્તિ ગુષ્રાવે છે. આ વ્યસનયી તેમને અજીણું, 
આંતર્કામા અવ્* તથા કબછીઆત થાય જે અને પાચન કરનાર 
ર્લેઇના અટકાવ પાથ છે. આ સર્જ કારણોથી જે હેઠા ચા તથા 
કણી બહુ પીએ છે તેએ શરી3 દુબળા ૨૪ છે; તેપ્રતા ગાલ બેસી, 
શપેલા દોથ છે; તેપતા શેરા ખેલા દેય છે; તેએપમા માથાં દુઃ 
વાતુ દરદ વધારે દોય છે; પિત્તને પોષ થવા કેરે છે અતે તેમતા 
વાળ જલદી ખરી પડદે છે અથવા બાળા યાય છે. વળી ચા તયા 
દે'દ્રીતુ' વ્યસન સર્વત્ર ફેલાવાયા લકવો, આદત વા તપા નબળાપર્ના 
જ ઉજ જવી પડયા છેઃ 

થા વિષે અક દડદાને ધેર એક સુદર શ્લોક ખનાવ્યે છે 
તે અશ્રર્શ; સર ડેક કે.- 

વ્રસેરણેચ્સર્બગર્ડ્ાસ્તલેમ્સ્લ્યસ્ાસેઃ 

સજ્દ્રમ્વલરવાસતરસિફેદાસિ્સ્વજેસા 1 





શ્રાહ; દ્ોફી ને કોકો વહેલો પડાવે પાકાડ ૨૧ 


ખિસ્સા ઉપર જભરો ખોને નાજ્યો છે અતે ધર્મથી વિમુખ ક્ષા 
હૈ; તે વાત સમજ્યાં પછી પણ્‌ ચાને સ્વદેશી કઠીને વધાવી તેવી 
ત શું શર્મભરેલુ' નથી? 

બજઅટલેથીજ ચાનો ખરાબી અટમતી નથી. ચા દિ'દ્રતાનમાં 
પાર છે તે વાત ખરી છે, પણુ તેતા ખેડુતો કેષ્યુ છે 1 તે ચા કેવી 
રીને પષ્ટવાર્મા આવે છેડ દાના લેદીના બેશ કાણુ પેસા મેળવે 
છે? અતે એ માતબર ખેડૂતોતી નીચના કેટલી તદ્સધૉ પહેંથી છે ? 
તેનો ચના વાપરતારાઓ ગે અતે સ્વદેશી ચીજતરીકે ચાનાં વખાણુ 
કરનાર કદી વિયાર ક્યો છે ?” 

જયા અતાવવાના બમીથા આસામ-તીલગિરિ જેવા પ્રદેશોમાં 
ઘણા છે, તે બગીચાના માલિકો લમભગ અગેનેજ છે. આ ચા 
ઉગાડવા, ઉજેસ્ત્રા અતે તેતે તૈયાર કરવાના કામ ઉપર જે મનરો 
છૈ તે સઘળા રિટ છે. તે મજ્રાની સખત મહેતત વડે ફરાડા 
ડપીબળાની ચા ઉતપત્ર થઇ ગેજ ચાવાળાએને કરોડો રૂપીઆ- 
તા તફે મળેછે.” 


“ ત્તુ પજરેતે ધશે। હલકો પગાર 'આપે છે અતે «રે તેએ 
દરાવેષુ* કોમ ઝરી સકતા નથી ભાર તેએને નતેતરની સેરીવતી 
નિધ્યપણે એટલે ત્ુધી મારે છે, કે તેમની ચામટીમાંથી લોહી નીકળી 
શત્રામડી રંગાઇ તય છે અતે તાપણું શિધ્યા બધ કરતા ની! આ 
સકાય તે મજૂરો ઉપર અનેક પ્રકારતો જુલમ ગુન્તરવામાં આવે 
છે, સ્વફપવાન ઔએતે વિષયાંધ ગોરા દેવોના કામામિમાં પાતિત્ર- 
લપણુતી ભાદ્દતિ આપવી પડે છે. રાછખુશીયાં તેમ ત કરે તે 
તેતે તેમ ફરવાની કરજ પાડે છે, તે મજરે।ના ફેટા કેતરામાં આવ્યા 
કેય છે અતે તેમની પાસેથી પાંચ વરસતુ' એમીમેન્ટ લખાયી લેવામાં 
આવે છે તેથો તેઓ નાસી જઇ થક્તા નથી. જે નાસી જય છે તેતે 
મજરાતા એજ ફોટાની મદધ્યો પકડી પાડી તેના માલેકોતે પાછા 
સોંપે છે અને ત્યાં તેના પર પરેલા કરતાં મખ્ય વધારે ત્રાસદાયક 
જુસમ રાળર્વામાં આવે છે. તે ગાશની ઉપર ફરિયાદ ઘધ્ુ શકતી 
નપો. કારણ કે પોતાની સામે દરિવાદ કરનારા મગ્વુરના જન્તે પોતેજ 

'થુ છેં અતે સરકારે તેમને થડ કલાસ મેછઝટ્રેટની સત્તા આપૈલ્તી 
દેય છે! બ'ધુઓ ' દયા છે? હદય છે? તમારાં છે ચાને માટે 
હિંદી પાને-તમારા લઃગાર લાસતે મરણુસરણું ચનાંસુધી 
ચુલામમીરીનદ। «કમાર! શે'મવવી પદ છે; જે ચતતે માટે તેમને 
શરદીવાળી ગંદી જમીનના હલકા ખાન્ક ઉપર જીવન ગાળવુ પડે 
છે; જે ચાને માટે તેમતે ચામડી ક.ડી લે હોતો ધારાએ વરેતા સુધી 
પાશ ખાવો ૫ છે, જે ચતે માટે નિસત્રિત હિંદી બંનેને પોતાના 
પાતિત્રત્મની આહુતિ આપવી પડ છે, જે ચાને માટ પ્રાણુયી પ્યારા 





2૨ : વેદ્યક સ'બ'ધી વિચારે 
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પતિપત્નીને થમેશને સાટે બળાત્ક કારથી ટ્રોરે ર્ગતી આપવી પડે *; 
ભય'“કર્‌ ચાને મોટાઇતા ડોળની ખાતર સ્વદેશી ચીજ ગણીને તમા 
પેટમાં રડતાં હછી પણુ તમતે કમકમાટી આવતી તથી ? “મે 
ધ્રેર તા રાજ ૧૦ વખત શા ઉકળે છે ” “મતે ચા વિતા ચાલતુ 
નથરી? “ત્રા તો માર જીવત છે ” “ ખાધા વિતા ચાકષે પછ ગ્‌ 
વિનતા તે મને નહિ ચાક્ષે ” વગેરે શરમભરેલાં વાકયો! બોલ્યા ન 
પૃષ્ટ ક” લાગણી ઉત્પન્ન ચશે કે નહિ? શુ તમે ચા પીએ કે 
અમે તા કળાએ છીએ કે, એ ચાનો પ્યાક્ષો નહિ પણ રાતને 
પ્યાલેદ તમે પીએ છે ! હિદી મજૂરોતી ચામડી ફાટીને જે ળે 
તીક ય છે, તે લોટી પીઝા છો. ! શુ' ચાના પ્યાલામાં તમે લોહી જેને 
₹ગ જેતા તથી ? અમે તો કહીએ છીએે કે, તે ચા નયી પષુ, પાત 
ત્રના સ્તીઝાન! નટ ચતાં પાતિત્રત્યતાં અશ્રુનિ'દુએ છે. શ ર 
ગાદાતીના લંકષ્ટ્રા ઉપર તે બિ'દએાને જેતા નથી ? અમે તો કદુ 
છીબે જ, તે ચા નમી પણુ નિરવ મનુ તુષ્મોની હાયવરાળ છે. : 
નમ્ર સાતા ભરેસા પ્યાલામાંથી નીકળતી વરાળ તમતે તે વાત 
ભત દરડવતી નથી? રાં તમને ચા પીતી વખતે ગરીબ મરે 
જઈ? ઉપર પડતા ચાબૂકતા સારતું' છી પણ્‌ સ્મરણ નહિ થાય? 
"માથ ક્વેરી બાધવો! ચાલે, આપણે પ્રાતસાએોા કરી 
# હબ ઉરેઇ ખાતી મેવ મા, દેશીએ નુ રક્ત, સતીગોઃ 
દ, હ કેર્સી સર અવે ગરીમે ન હોયથી ભરેલી ચા/ અ 
“હશ ક્ર “ષ્ય પૂં.થુ* નટ! બીએ! ન પીતા અ 


કરીશુ”. દળ વિતાતા દેશી શે. 
પરીતે, કાલાવાલા કરીતે, સમજ” 
તાં આ વાપરથ! તેમતે ભચઃ૧ 


$; અમતે સહાયતા આપે  અરતુ 








દક 
ક 

કે 

ક 

1 

આ 

( 

્િ 
7 કૂર 
ને 

ફેક 

શ 

જમ 

પી 


ક ક ર, :$* 
₹- કકે જ 


કે 


શ 





ચાણ; હણી ને હાકો,વહેલી પટપ્યે પેડા | શેફ 


દેજ્માં થાને ખપ વધારવા માટે ૧૯૧૬ માં રા. શટલાખ નોખા 
લયા હતા, જેતા પદિણામરાં તેજ વષમાં આશરે સાગત્રણુધી 
ધાર કરોડ રષિયાતા યા દિદિમાં વૈચાયો હતે. ૧૯૧૭ માં સવાબે 
ખ કૂપિયા બાજુએ મૂકયા હતા, પણુ તે વર્ષમાં કેટલો ચા વેચાયો! 
ને! કિપોર્ટ ખાર્‌ પડેશે ન હતો, એવે! અડસટો કાટવામાં આવે 
છે ડે, ચા પાછળ અશરે ૪ કરે! અને વિદેશી ખાંડ પાછળ ૬ 
કયોડ મળા ૧૦ કરોડ રૃષિયા ફક્ત ચા-કે[ષ્ી પાછ્ળ ખરચષાર્મા 
અવે છે, બદલમમાં ચા-કેદીનું” દાસત્વ તયા તબળી પાચનશક્તિ 
મધ છે. દરેક મમજી માણ્મે પોતાના ઘરમાંથી ચા-કેફી તમા કે. 
જેમાં વિતાશદારક પીણાંતા જેમ બને તેમ જલદીથી બદિષ્કાર કરી 
અદાગ્ય તથા ધનનું” રું કરવુ" થટે છે. જે ધતતે! ઉ૫પોમ પટદે- 
શીગોનાં ખિક્સાં તર કર્ત્રામાં થય છે, તે ધતતો ઉપયોગ ને 
દેશમાં વિવાદુન્નર વગેરે વધારવામાં યતો હામ તો કેવું સારૂ! 
કાકા 

પાપોતો ઉપયો તર ખાપષ્ત્ા દેશમાં ચાતા ઉપમેગગ જેટલે વિશાળ 
ઝમાણુમાં થમો નથી તેનું દારણુ તે થા કરતાં ઇક મોધો છે; 
તોપ જે લેકે ચાલું જમાતામાં પોતાને (દૂશનેબલ' કરેવડાવે 
છે, તેત્રાઓને ત્યાં ક પૃણું સત્તા બોગવે છે, ચાની પેકે વકો પધ્યુ 
પાચતઇકિતતે મદ પાડે છે. તેમાં પણુ નડે રહેલો છે, ડેમકે જેને 
સેતું જમુમત પડે છે, તે તેતે મૂક શક્તો નથી. કેડે પીવાથી 
આડર્તી ચામડી બમડે છે, લોહી તથા બળ દીનુ થાષ છે અને વીય” 
કે છેતો સ ઉ૨% ૬૩ મનુષ્યે કરવાજ નતેઇએ તેતે તે #રી તે છે. 

દેતી ઉપિ વિષે હતે જાણુવામાં આવે તો જેએાનાં હદય 
કાળુ દોષ ૪, લએ કદી તેતો ઉપમેમ કરેજ નહિ. જે દેકાણે 
પેક પલ મામ ફે, (ધાં સીદીકો ઉપર એટલો ખધો જુઘમ 
શુભ્્વામાં આવે છે, ડે હતે તે આપણે નજરે નેઇએ તો ચકરી 
કમે અ તે પાની કરી ધુણા ન હરીશ. રે મનાં ખેતરોમાં 
માલ્મોટીઓ અસ્ત્ર; ઉપર થતા જસે [વષે મોટા મેટા પુસ્તપા 
થાયા છે, છે વસ્તુ સતપ્પોના અતઃ કરો બળીને તપા રકત ગૃસને 
૫૭૫૫૫૬ મનાવે [ે,તે વસ્તુ ભનુધ્યઃનનને પુછ કમેઈ આપી ૬૦? 

શમ ચાગ્ડેરીના દોષે પષુ ગરલ ઈ -ડે.તેો આતે 
ઉૈપપે,મ પૈસ; તપ અરે. ગતે! તદ 9નન્‍૧૦૧૪, છે. છે હેય 
ચાન્દે,ર અકર કે!.મા પત: તા જુએ -૧ કરે છે, તે ૯; 
*તે તે જમ્તુને જદ દુખ કરય -૧૫ 7 તે તેમન સ ેડસ્મનુ 
મ મારી ડત કજ ૬ થ3 “કક * સડે, તેતા હિન 
જકપ્ફફ્ક ન «ક - ૨૬. ર્ર સોન નર્ટેપ નત ખુદ મ્ક સ્‍ 
પપતેદ કાર દ ખક ર્કે, “% જર. ક. રટગે અતે 


૨૪ - વૈઘક સ'બ'ધી વિચારે 


“્્્્્ક્ન્ક્નટ:2ૂ-- --- 





“્ચ્ચ્ન્ન્સક*ન-ૂન્ક્ક્*--*“-કૂ--- પાકક “નક 


પર છુ'દદાણાની માકક શેકી તેતું ચૂયું બનાવી તેતો થા બતોયી. 


તે પાવે. આવી રોતે બનાવેલ ધઉંતે ચા પણ્‌ પુષ્ટિકારક 'છે. આ, 


ચાય ત'દુરસ્તી તથા પેસા બતેતુ' રક્ષણુ થઇ શકશે. ુ 
“વેઘકલ્પતરૂની ૨૧ મી ભેટમાંથી થોડા સુધાર રા સાથે). 


૭-શા જળનો વદેજ્ાર 
--ક્સ્ઝ્ઝત્ડ્ક્સ-- 

જિદુસ્તાનતે નાને! ગામડીએ પણુ હવે ચાથી અજયે તથી. . 
કર્કારની મછેર્બાનયી આ ઇલાકાના કેળવણી ખાતાએ પૂણુ * 
શિક્ષણમા વી બાળપોથીમાં પહેલાં ન્યાં “ બા ભૂ પા” ' હતું ત 
ખદલે હવે “મા ચા પા” એવું નાનાં બાળકોનાં કુમળાં મગજમાં -: 
ચાહના સંસ્કાર રોપવા માટે લખ્યુ' હોવું જેઈએ. ચા 
શનની ત્રળ પેદાશ હોઇ થવે તે સીલે!ઈન અને હિ'દુસ્તાનમાં પણું. 





? ક ડટ 


છે. ”િદુસ્તાનમાં આસામ, દાછી લિ'ગ, નોલગિરિ અતે કાંગરા . 
“તે ગ!કતા બગીચા છે, અતે તે ધણા ખરા સર્વ પરદેશી સડી” .. 
દરની માકેકીના છે. 

ગે કે સવાસે વર્ષા પેલ્વરાં આ રેશમાં યાઠનું' નામ જાઈ 
:તણુતું ન કતું ત્વારે લેદે:તે તેની ખોટ કે જરૂર જણાઈ ની. 
લાક પણુ તે સમધે તધ.રે ત દુરસ્ત, મજખૂત અને નીરોગી છતા. 
દુસ્તાતમ્દ સામાન્ય રીતે ગરીબ તેમજ તવ'ગરતુ' મુખ્ય પાછુ 


૩*ઈ5-કાધિઅદવદડને ક તેમન મજુરીઆત વર્ષ સવારત! 
છર કાંછ બનાવીને ધણે ભાગે પીતો 

જેર લાલચ, દળ શને શરીર હૃઇપુષ્ટ હતાં. જ્યાર 

છે યી નતા કિ 





કા ઈ ળે ક કચછ, 





હહ રે 


તાસ રીતે પેદા થાય છે, અતે તેતો મોટા ઉવોગ ચાવે છે.આ 
વોતમાં મોટે ભામે અ'ગ્નેજ થાપણુદારે બહુ સારે! નફ પેદા કરે - 


તે અકમ રશ #તી અતે તેથી તબિયતને પણુ અનેક લાભ ઉત : 


તુલસીમાં શક્તિ આપવાને ગુણુ હોવાથી શક્તિ પણુ મળશે, પરંતુ. ન 
જેતે તે ચા અતિ ગરમ લાગે, તેણે ઘઉંતે બરાબર સાક્‌ કર્ર ચૂધા પ 


ગામડી વનસ્પતિઓની ચ્હા કપ 


થતા, તેતો તેગએએ સદતર્‌ સ્મટકાવ કરવાન' જભ પત્રછું લીધું, 
મર્મા જે પષ્યુ ચા-કીણી હતી તે સવે. ઝેડાવીને ગામને પાદરે લઇ 
પાણીના ખાબે,ચિયાપ્ાાં તાખી, અતે હવેથી થા-કેરી ન 
વાતી શ્રતિજ્ઞા લઇ જે પહેક્ષ કરી છે, તે માટે તેગા ધન્યવાદતે 
ત્ર છે. વળો હાલમાં મુંબઇમાં મહારાદટટરાસીએએ છાશથા પ્રગતિ 
1શ્વાના પ્રષત્તાત હરવા એક મ'ડળા ઉભી કરી છે અતે ચાહ 
મેરે પીળું નદિ પીવાના તેતા સ્વ. પામે સોપ્ગદ લેવરાવે છે. 
પો મુંબર્શમોં અને સુખ્યત્વે દક્ષિણીએથી વસાયલા ગીર્ગામના 
ત્તામાં છાશ-દૂધતી આઠે દશ નવી દુકાને થાલુ થઈ ગઇ છે. તેજ 
તે કચ્છ, રાજરાત અતે કાદીઓઆતાડના લેોડોએ પણુ છાય-દધનો 
।ચા૬ વધારી ચાહતે નાશુદ કરતાનાં તાઈદે મજખૂત પગલાં ભરવાં 
પાવશ્ધક ઈ, નાર્ના મોટા દેશી રાન્યો આ ખાબતમાં ઉુરત અસર* 
ફેરે પત્રલા લઈ શકે ત્તેપ છે, ચાદની દુકાત રાખનાર ઉપર 
1રાને। લેવાનું ફ્રછઆત્‌ ટરાર્વ, તેવા પરવાના માટે ઓછામાં 
જોછા માતિક શ. ૫૦) તુ' લવાજમ ઠરાવને થાકને પોતાતી 
શદમાંચી સરેલાઇથી દેશપાર્‌ કરી રાકાશે, અતે છ શ-રૂધનાં પીણાંએ ને 
ઉત્તેજન આપવાન! અનુકૂળ નિયમો કરા ગ્-બે'સોની ઉછેરને આદ- 
કતર! રદ આપ્વાનુ' પુષ્યકારદ ફાય કરી શકશે. 
(૨૩-૮-૨૮ ના “ડ્રગતિ”માંથી » 


ઈ ન 2ર 
૮-માપટી વનપ્યત્તિગોની ચણા 
ઇુલસી, કેલાર, બીલી, લનમણી અને આંબે, આ પાંચે 
પસ્તુગોનાં પાન લણ (એમાં આંબાના પાત કુમળાં લેવાં) છાંયે 
શકવી અધકચરાં કરી રાખવાં, જૂખતે માશનારી અતે લોરીતે ખમા- 
ડતારી રાલતી ચાને દેકાણે બા આશેગ્યદયક અતે વગર્ખસે 
જવાદ ધના ધરાછુ વનસ્પતિઓના ભૂઝઃને થોઢી વાર પાણીમાં ઉકાળ- 
વધી જે ચ્હા તેયાર થાય છે તે બૂખ લગાડે છે, વાયુ હટાવે છે, 
થોરી સુમાર છે અતે એકર વાયુ, પિત્ત, 2૬, એમાની કોઈ પણુ 
કફેતિવાળાને માદક આવે છે. 
જેએોા મરમાગર્મ પીણાની ફૂરેવ નજ છોટી શકતા છેય 
તૈમને માટે? €૫લી ધરાજુ ચ્હાની જયત છે? નહિ તો માલુરને 
મારે ગોલુ પસ ગરમાગરમ પાણી પાવું એ આતરદાને રોઇાને 
નિર્જન બતાવનાર છે. પથારીમા ઉદવઃ પછી ધાડ દેમળા કરીને 
શાટામાંતુ' રાતનુ' જરી નપેસુ અતે તે તથ તે, છેવટે તાજું પાણી 
પુ એડ પ્યાલો ૨૬/ પીચર કતવ, જે ઉત્તમ લાભ થય છે, 
ના અપાધારખુ ફેમદાબએ તો આ આખબતતી અજમાવશ એક 


પ્ત્તિ ચ્હા અને બીજું ગરમ*ગ મ પાણુ છે ટીને કરી લતેવાય્‌ 
ભપેસ્ટ સમ#નય તેમ છે 


------------ 
મ હુ ક 
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તુલસીના ગુણ અને ઉપપાગ ૨૭ 


સાનમાં છુલસીની યોજના કેરયાર્મા આવી છે. ચોમાસામાં જ્યારે 
ગ્રેકેસ્યિનો ઉપદ્રવ હેય છે, ત્યારે છુલસ્ી-પીપળાનું પૂજન પરવાતુ' 
ત્રન લેવાતો અજ ઉદ્દેશ છે. જે 

તુઘમ્ીરનાં મૂળ, પાન, માંજ? વગેરે અનેક રોગ ઉપર ઉપષે।ગી 
શય છે. જેમ્દેઃ- 1 

તુલસીના પાંચમી દર પાત પલાળી, ચોળી તેતે રસ જરા 
માકર્‌ સાયે હમેશાં પાવાથી નાતાં બસ્ચાએના સાંધા મજખૂત થઇ 
જલરી ચાલવા શીખે છે. 


ઇુલસીના મૂળની છાલતુ* વસ્તરગાળ ચૂણું અર્ધાથી એક ર્તી 
શ્રધ અગર ધાવણુ સાથે આપવાથી બાળકતા પેટનો ભાર મટે છે. 

તુધસીનાં પાન અનેન્માંજર્‌ ઉકાળો ગોળ સાથે પાવાથી 
શ્રાળકતી સસણી મટે છે. 

ઉઘસી તથા આદુનો રસ સહેજ ગરમ કરી થોડા મધ સાથે 
દમેશાં પાવાથી આદ્રા, ચુ'ક, બધકોવ, કૃમી, અજુ, ઉલટી, 
દેડષ્ટી, ખૌશી, સળેખમ, તાવ વગેરે મટી દુખ'ળ માંદો બાળકો 
અત ત'દ્રસ્ત અતે મજબૂત મરી. 


દશા, શતુ, વય અતે દદતા પ્રમાણુમાં તુલસીનો રસ તોલે 
પા પી ઝેક, મરીના ખે ચાર દાણા તથા સાંષ્ર સાધે ધોડા દટાડા 
લેવામી જછર્ણુજ49, ખાંસી તથા છાતીતે દુખાવો મટે છે. તથા 
વુશ્સોતા એેમ્તઃનીબાર્યો અરધા તાલા રસમાં એક વાલયી ખે- 
આતીભાર્‌ એલચીનું ચૂર્યીું તયા એક , વાલી પા તોવે સાકરતો 
કૂદ નાખી પાવાથી સપષ્મત ઉલટી પણુ દબામ છે. અને તૃલસીતે! 
રસ તેઃલો પા થી શકમાં બે થાર દાળા તીખાંતુ' ચૂર્ણ મેળવી 
પતાથી વિષમન્વર, મેલેરિયા અને ટાલિયો તાવ મટે છે, ગરમ 
પાજી સાથત્તે ર્સ સેવવાયી એટાતરિયે! તાવ પટે છે. 
. કશશસીનાં પાત, મરી બતે સિંધાલુષ્ણુ ચાવવાયી તેમજ તુલમી- 
નાં 28 સરીર પર્‌ લગા્‌ઘવાથી શીજામ મટી દય છે, 

દરુલસી અતે આદતો દસ મધ સાધે પાવાથી તાવ તથા દેદ્સનુ” 
અને તાકતુ” સેણટ' સળેખમ જરે. 

ઉલસીના પાન, કાળા મરી, અજમો, લતષણુ, !શ'ધાલૃધ્યુ બધાં 
સરખે વજને અને કપૂર ઉચી «તત એક ગતીથી વાલ એક એ 
બધોતે સાધે વાટી ઉમર અને દર્દના પ્રમાખુમાં આપવાયી ઝાડા 
અતે જોલેરામાં ગરા હાવદી બતાવે છે 

તુલસીને મસ સરીર પર ચળાવાથી મચ્છર કરડતા નથી. 

એક વષુધ તુલસીને! રસ લપે લેમાર્ા દોઢ, રકતવિકાર, 
સયારોત્ર તથા લવ કર રગતદે!4 મટે છે. 


૨૮ સડ સબધી વિચારો સ 


દરે મટે છે. 


શિરાવેદના, સળેખમ તથા માથાતો દુઃખાવો શાંત થાય છે, 


તુલમીને। રસ, આદતો રસ અને બેથી બમણે લિ'ુતા ." 


રસ લઇ તેમાં સાકર નાખીને પીવાથી પિત્તપ્રકોપ, કપાળે પિત્ત ગઢવું 
તથા પિત્તતી ઉલ્ષટીમાં કાયદે! થાય છે. 


તુલસીનાં લીલાં માંજર્‌ ્સાહેત તેનાં પાનનો રસ કાદી ળે-ચાર 


તુલસી અતે લિ'ગુતો રસ મેળવી લગાડવાથી માથાને સંપ. . 
માથાની ઉદર, દાદર, વગેરે મટે છે. તુલસીનાં માંજર છાંયે સકાવી * - 
તેતુ* ચૂર્ણુ મેગેકઆનીભાર્‌ મધ સાથે સવારમાં લેવાથી આધાશીથી, ' 


તુલસીના રસમાં લિ'યુ તીગોવી પીવાથી મૂઃ નકૂચ '-પેશામતાં જ 


ટીપાં કાતમાં નાખવાથી કાનની અ'દરનો સોજો કમી, કરી રસી' દ 


નીકળતી ખ'ધ કરે છે 


તુલસીના રમા કા રતી કપૂર શૈળવી તેમાં રૂતુ' પૂમડું 
પલાળી દાંતમાં રે દાઢમાં જ્યાં દુખાવે થતે! હેય ત્યાં રાખવાથી ી 


દુખાવો બધ થાય છે, 


કાળી તુલસીનાં પાન ચાવી તે રસ તરત ત્રણુ ચાર ઢીપાં '"- 


આંખમાં નાખવાથી રતાંધળાપણુ દૂર્‌ થાય છે. 


વુદસીનાં પાન સુ'ધવાથી, ચોપડવાથી તથા ખાવાયો વાયુ 
અને કક્થી થયેલા ઉન્માદમાં અત્ય'ત લાભ થાય છે. 


લુલસીનાં પાન ચવડાવવાથી જીભ અને હેોઠનાં ચાંદાં મટી 


મન 


જાય છે, મોઢાતી બદમો જતી રહે છે, અવાળાં અતે દાંત મજખૂંત 
થાય છે અતે દાંતનાં દર્દો નાણુદ થઇ ક' શુદ્ધ થાય છે, 
ઉલસીનાં પાન વાર્ટને પીવાથી પાચનશક્તિ વધે છે, વાયુ શાહ 
થાય છે તથા શહ ઓડકાર આવે છે. 
તુલસીનાં પાનતુ' ચૂણ્‌* ભભરાવવાથી ઘામાં પડેલા કીડા 
મરી જય છે, 


તુલસીનાં પાન અતે કાળાં મરીની ગોળી આપવાથી કલેરામાં 
ઉલટી અને ઝાડા ખ'ધ થાય છે. 


સળેખમ, ખાંસી તથા છાતીનાં દર્દેમાં--ઝાળી તુલસીની ' 


૨1 બહુ ગુણુકારી છે, 


લુલસીનાં પાન, કાળાં મરી તથા સાકર સાથે ખવડાવવાથી ' 


અને તેનો રસ શરીર્‌ ઊપર્‌ લગાડવાથી પ્લેગમાં ખહુ લાભ ક ક 
તેનાં પાન વાટીને ચાપડવાથી કોઈ પણુ ભાગમાં સેજ હે 
તે મટે છે અને શાંતિ થાય છે. 
કાળાં મરી વાટીને તુલસાના પાનના રસમાં ભજવી છાંયડે 
મૃકી રાખવાં. સુકાઇ ન્ય ત્યારે કરી તુલસીના રસમાં ભી'જવવાં. આ 
રીતે સાત વાર્‌ ભી'જવીતે છાંયડે સૂકવવાં. પછી ચણા જેવડી 


તલસીના ગુણ અને ઉપષાગ ક્ષ 


ગાળે કરો એક શીશીમાં ભરવી છેતે તાવ આવને ટેથ, તેણે 
તાવ અહા પટેલો વળ કશાક અમાઉધૌ કલાકે કલારે ગેર સેક 
શે.ળો ગરમ પાણી માથે ગળવાષી સર્જ પ્રકારને ત,વ જશે. 

ઘુઘસીના પાન જાયડે સૂકડીને રાખી મૂકવાં, માષામાં પોડા 
શષ ત્ર તેતો નાસ દેવાથી તે પીડા જરર દૂર થામ છે. 

જેને પેશાત્ર પહેતાં અધવા પછી ધ,તુ ₹તી ૨૧ અધવા 
સપતમાં ધાતુ જતી તેત્પ તેશે તુલસૌતાં પાતતો રસ અને સડેદ 
પ્રતો કમ છ માથા સાત દિવમ પીવાથી જડર આરામ ધરી. 

દ્રઘસીના રમમાં સુંદ પતી જર ચરમ કેરી કપાળે ચોપડી, 
માપે કે હીતે સઠ જાથી પરસેવો ૧% ટાહિયે તાવ ઉતરો જરી 
તપા પ1 પ્રટશે. ૨ 

ડુધષ્તૌતા પાનને! રસ તથા મધ અરધેઃ અરધો તોલો લઇ 
પ મરીનો જૂર નાખી પીવાથી વિષમજવર અટ#ી 1૧ છે. 

જુદીનો તથા તુલસીને! ઝેયાથ પીવાયો રેજીએ તાવ મટે છે. 

કાળાં મરીતી ઉપલી છાલ કાદી નાખી તુલમીતાં પાંદડાના 
રમમાં મેળવો ગોળી બનાવવી, તેતે મધમાં ધસી સાંજે ગત 
કદત્રાથો બે દિવસમાં રતાંધળાપણુ' જતું રહેશે. 


ઘુલમીના પાનનું ચૂર્ષ્ઝ કે રસ અને સાબર્ચિ'મની ભસ્મ 
સી એકથો એક વાલ સુધી મધ સાધે આપવાથા પડખાંનુ' થૂળી 
તથા હાતાર્તાં અને ક્ષયતાં દર્દોમાં સારે ફાયદો બતાવે છે, 

સાપ કરડે તે પર્‌ તુલર્સને! રસ તેલા બેમ! કાળાં મરી દાષ્યા 
ઘરનું ચૂર્યુ નાખો દર પાથી અર્ધો કલાકે પાવુ', તેમજ કર્ડેલી 
જગાએ છેદ મૂજી લોહી કાઢી તાખ્યા બાદ તુલસીનાં પાન તથા 
વળ વાકીતે તેતો નડે લેષ કરવો. ઝેર ચૂસીને એ લેપ કાળે 
પડતાં તેપ બીત્તે બદલવે!. 

તંદુરસ્ત માણુસ પષુ તુલસીનાં દશ વીસ પાનવુ' નશા 
ઝન કરે તો કાયમને માટે શુદ્દ હોરી પેદા ચઇ ઉત્તમ ત'દુરસ્તી 
શમવવા સાચે કોઇ દિવમ વાયુતાં અને કફના દરદ થતાં નથી, 
... હધસીતો ચા-તુલસી, આંબે, *'બુ, બીધી, બીન્નેરૂ', આ- 
ચાપાલવ, એ દરેક ઝાડનાં સાધારણુ કૃણા પાતરાં લાવી વજનર્મા 
સમાન ભ્રાગે લઇ છાંષે સૂકાવી ડબો જરી રાખવો. આ તુલમીનો 
થા ઉકાળો એમ તે એમ અગર સાકર દુધ નાખીને માફક પડે 
તૈવી રીતે હમેશાં પીવાથી વાત, પિત્ત, ૭૬ ત્રણે દેવોને શાત કરે 
» દીપન છે, પાચન છે, સચ ઉપન્નવે છે, ઝાડે મરે છે, હૃદય- 

કતકારી છે, પેશ,બ સાક્‌ લાવે છે, પ્રદર મટાડે છે, લેરી 
શધારે છે અને ઉલ્ડી પષ્ય મટાડે છે. 

પૌદિક પાક--તુલસી તોલા દશ, ચોપચીની તેદલા બે, એખરા 








૩૦ વૈયક સ'ભ'ધી વિગ [રે 


સોસા ળે, પીપરીમૂળ સાલો ગક, નાગકેસર તોક્ષા મે, આસન સલા 
મે, ઝો બધી વસ્તુને ખાંડી કપડછાણ્‌ ગૃર્ષુ કરી «ૂત્‌' મધ તોલા 
વાંસ સાથે મેળવી એેક દિવસ રાખ્યા "પદ સાકર તોલા પચાસની . 
ચાસણી કરી તેમાં ઉપરની વસ્તુ નાખી તેમાં કેસર, એેલગી અતે ' 
જાવ'ત્રીનુ' અકેક તોલે ચૃણુ' ઉપરથી નાખી મેળવી અવશેહતા રૂપમાં 
એક બરણી ભરી રાખી હમેશાં સવારે તોલા એેકયી ખે ખાઇ, ૫૨ 
સાકર નાખી ગરમ કરેલુ' ગાયનુ' દૂધ પાગન થ% શકે તેટલું 
પીવાથી ધાતુક્ષીણુતા મરી કાંઈ દોષ દરે તેપ'ગુ સુધારી કૌવત 
આપશૈ. આ પાક ચેો1માસા તેમજ શિયાળામાં ખાઇ શકાશે. _ 

આ સિવાય તાવ અતે આંગઇનાં દરદ ઉપર અપાતી અન્ય ' 
દવાએ। સાથે પણુ તુલસીના રસની અતુપાનતરીકે મોજના થાય છે. 

તુલસી ચેપી ર્‌ાગાન નાશક, કૃમિઘ્ન અને મેલેરિયા તાવતો 
નાક્ષ કરવાના ગુણે્‌।વાળી છે, એવુ રા આજકાલના અતેક મોઢા 
મોટા ડૉક્ટરોએ અમેરિકા અને વિલાયતની પરિષદમાં સ્વીકાયુ” 
છે, જે વાત આપણા ત્રડષિઝએ છનરે વર્ષ પહેલાંથી કહેતા 
આવ્યાં છે, તે જાણુવાતુ* પાશ્ચાય ડૉકટરાએ હમણાંજ શર્‌ કર્યું” 
છે. ભારતવાસીઓતુ' સ્વારથ્ય દિનપતિદિત બગડતું ચાલે છે તેવું 
કાર્ણુ એજ છે કે, જ્યાં પહેલાં પ્રયેક હિ'દુતે ધેર તુલસીવન શેભતાં 
થતાં, લાં આજે પ્રક મહોલ્લામાં તુલસીના પાંચ દરા છોડ 
પણુ દેખાતા નથી ! 

આવા પ્રકારના અનેક ગુણાવાળી તુલસીના છેડ-ડયારાએ ' 
ગૃહે ગૃહે અવશ્ય હોવા ન્નેધએ. 

ડોસીમા પ્રસાદ સાથે તુલસીપત્ર શામાટે આપે છે ? તેને! અર્થ 
હવે સૌ કોઇ સમજશે. 





૨૦-તયું સમત 


ગરીબી એ ડવા ગનજ! નિર્ષતતા એ ડેવુ' કલ'ક ! કોઇ 
મરમ ચોર કર અતે તેને માટે જેલ તેયાર છે; કોઇ નિર્ધન ધનને 
અપે ખૂત ડરે અતે એ ખુનીને માટે ફાંસો માંચડે ઉભે! છે; 
પણુ થીમ'ત! કોઇ થીમ'ત ચોરો કરે, લૂંટે ચલાવે અને દુનિયા 
તેનો શ્વાતુરીની સ્તુતિએ ગાતા માંડે-તે લદ્દમીતે અધે” તેના સ્વરેશમાં 
અતે વિદેશમાં માનવીના દત્યાકાંદી રચે અતે એ દેત્મારી સ્વદેશ- 
સૈવકતુ' સુતામ પામે! એવી ચોરીએ, એવી લૂંરો અને એવી 
રૃતાએઃધો દોલતમ'દ ખને, એટલે તેને ઉમરાતપદે ચઢાવવામાં આવે? 
અને જમત તેતે ઝૂંકી ઝૂઈતે સલામે! કરે! એ જગત! તારે 
જટકો અધ.પાત યયો છે! 

પણુ ૧, બા જૂતી દુનિયાના ખેર ઉપરજ તુ" જગત 
3થારે-અતે ૪રૂ૬ રચાશે. કે.ઇ જદુગર એક રાતમાંજ મહેલાતો 
ઉભા કરરી દે; તેમ આજતી પવિત્ર ગરીબીના ઉદરમાંથીજ નવી 
ડીનિય અવતરરે-અને થોડા કાળમાંજ અવતરશે. તે નવા જગતમાં 
મત્તા અજનાળાં ચોમેર વૈશાઈ રલાં હશે; પ્રેમતી મધુરતા સર્વત્ર 
મઘમવી રહી હશે; તે દુનિયામાં સવની સેવા-પૂન્ત પામશે; સર્જ સમાન 
મનાશે અતે સન્માનના અધિકારી ગણાશે. 

આજે પૃથ્વી તેની ધથપએ! અને તેના સિણાચારેના કાદવમાં 
ખદ્ભરી રરી છે; આજે ધરતી ઉપર સત્તાલેઈભશ અતે ધનતૃષ્ણાની 
જ્વાળા સળગી રહી છે; આજે એ યુહતો સેતાન માનવીઓના 
અતરમદિર્માર્થી ધલૃતે પદ્ધાણટ કરી રલો છે; આજ થીમ તોની 
શ્ાલ્સાતૃપિને અધ ગમીજોની જ'દગીની ૮રરાકએ બોલાઇ રહી 
ષે બતે આજે જગત સ્દરૂપા દતવ જેવુ" બની ગયુ છે! પણુ 
“નવા પકાશ અતે નવી દેણ નવે! આદર અતે નની આચા એ 
અધા બદબોને ધોઇ નાખશે, અ ખષી કદ્ષતાને દરી લેડ; અતે 
આજની કાયપ નવા પ્રાખ્ પરશ. શાહ પામેલ આ ૪₹/ગતપ્રા 
કકાકમ્ય્‌, પ્રેમમવ અત સુંદન ગળતા! પુષ્ગ્ગ।ટકાન્ન નડ ચગ 





શનક, સ્‍્વર્સના એટ સુખદર વગરે ! કક સેવન, ઉપશામની 
એ તમારી વયુસરા--પ અ અર : 

સ્વર્ગના ભકત જ? અતે અ ૦? 

૧ મમદત # 5) મટ અ. ધ 7 ૨ પ્રમન્ય ક્લમચ 
મરકતુ મનન ગધક ૦૦, ક ઉ ન 


ર4#3 અમ-, પ્રશ્યૂમ 
તથ €૬ત૫ ર. મેક્ટી 


ન્વ્ગ 


૨?-તમાછુ વિષે નામાંવિમ્ત રોવર શું કરે, 


સક સર ઝાઝા સૂ 


“ડૉટ પ્રાઉટ્ઝામાકુ પીવાથી માણુસે। નબળા પડે છે, લોહીમાં ક 
થી લાલાશ ધટી પીળાશ આવે છે. છી'કણીથી અજીણું, કલેજા તયા -. 
જઠંરતાં દરદ પ૦ થાય છે અને એથી મૃત્યુ થયેલા દાખલા મોજુદ છે. _: 

વટ મેલર--૧૮૭૭ માં એક માણુસે લાકડાની એક ચલમ 
સાક્‌ કરી પોતાના છોકરાને રમવા આપી. છોકરાએ તેતો ઉપ- .. 
કરોગ સાથુના પરપોટા ઉડાડવામાં કર્મો, તેથી તમાકુનુ' ઝેર મોં દ્વારા તે. 
છોકરાના શરીરમાં દાખલ થયું.આ અસરથી છે।કરે। ખેશુદ્ થઇ મરી ગયે, .” 


ડ૦ ય્વીચેલ--તમાકુથી ફ્રેક્સાં, હૃદય અને જઠરતા રતાડું .. 
નર્મ પટી ન્ય છે. કાઈ કોઈ વખતે હદય એચિ'તુ બધ ચ 


મર્‌ણુ પણુ થાય જે. 


ડાલ ડલન--ઘધડપણુ આવ્યા પહેલાં તમાકુથી સ્મરણુશક્તિ, 


નાશ પામેલી, મૂર્ખતા આવેલી અને જ્તાનત'તુએ।ની હારમાળા બમડી 
ગયેલી; એવા ધણા દાખલા મારા અવુભવમાં આવ્યા “છે. 


૧૦ 


ડૉટ ઔલકેોટ--તમાકુથી શરીરતે ખીજ જે તુકસાનો થાય 


છે, તેતા કરતાં સ્મઃણુશક્તિતે વધુ તુકસાન યાય છે એ વાત તકી છે. 


ડૉન એલીન્સન--્રાન્સદેશમાં ખાસ ન્તેવામાં આવ્યુ' છે 
કે, જેમ જેમ તમાકુને ઉપયોગ વધારે થતો જાય છે, તેમ તેમ ગાંડાં 
ચઇ “તાં માણસોની સખ્યા પણુ વધતી નય છે, 
ગવન ર્‌ સલીવાન--“તમાકુ મતે જડ અને સુસ્ત કર્યા 
વિના, મારી નિત્યની ચ'ચળતામાં ખલેલ કર્યા વિના અને મારી માન- 
[સક શક્તિ નખળી પાદયા-વિના કદી રહી નથી.” 
ફ્રાન્સની શાળાએ!માં તમ!કુતા ઉષયોગગતી અટકાયત છે; તેમજ 
યુનાદૃરેડ સ્ટેટસમાં લશ્કરી શાળામાં બીડી પીવાની સખ્ત મતાઇ છે. 
તમાકૃ વિષેતા આ સર્વ અભિપ્રાયો! વિદ્દાન અતે નામાં: 
[ફત કકટાતા છે; મારે તેનો ઉપયોગ કશન રાજાએ તેમતા વિચાર 
જ્યાન્સં લદધ તેતો *લદીયી નિવેધ કરવો! એજ લાભકારી છે. 
તેટ વિદાન એમ. ટી ડેં/ક2૨ બીટી પીનારા તથા નહિ પીનાર- 
[ તપાસ્યા, પરિણામે જષ્યા!વુ" કે, બીટી પીતારા લમભમ 
અધાદન ફેક્સાંભાં યેપદ્વ જણાયો અતે નજિ પીતારામાં મઃત્ર સે'કડે 
રૂત્તાર્વાસ મઃપ્ય્ક્ષેના ફેક્સાંમાં ણ૫લવ જણાયે. આ ઉષદવતે ૬ લાધે 
“કહના જ તુરેોા તરતજ ઘર ઘાલી તતવ છે અતે તળળાં ફેૅકક્ષાંઃ 
ટે «કે કરે છે જાઇ બીડ પીત,રાએ ને કય સાધારછુ 
૧ર થ.ક છે. ખીરડી પ.ન રાઓ અતે તમઃકુતા ગુલામો અઃ 
કક ધડ. દડ ક શજી ક .ના ઘૃસ્ક માખ્યાજ કરશો? 


/4 





& 
#1) 


૨૨-તવાજુીના જડ્યા સયુમેક 
--ૂન્ઝનન----- 
મિન કેલ, પ્ર, એખેન્મ્સ જે ડ્િ*્કિલ ક#મરતા વિવયમાં 
શ્પેશિયાલોર્ટ કૃખાય છે, તેણે ત'બાફુથી થતા નૃકસાનના અનેક 
એ જે સેતી નજર આખલો પસાંદ થયા છે તે-્ક્છુ ક્ષા 
જેબપખારેશી ત્ઝતાતનાએ મારે પરે લેવા જેવા દ્વોવ:ધી 
ત્તેમાંતા બે ત્રમૃ આજે નતટેરમાં મૃશ્વાની લાલય દૂર કરી શતો 
વ. રૂં તેત જ મબ્રામ્ાં જયૂઃવવાતું વાજબી પાર છુઃ- 

*એક મુવાત કલા દ્િકિક્થ મલ્ગરના શિક્ષખુ માટે માશી 
સે બ'વ્યો, તેરી છાતીમાં એક વર કરતાં વધુ મુદ્તયો દુઃખારેા 
પુ કજ વતો. તે સાધે તે ખ'સીષી પણુ વધુ અને વધુ પીડાતો 
[વાપી તેના મનમાં ક્ષયના હુમલ'તે। મેરે! ભમ પેસી ગયે! હતે, 
મે વરસથી સીગારેટ પીતો હતે. તેતા દુઃખતું કારખર મીત્રારેટ 
વળો મતે પાક શક દતે. મેં તેતે સીમારેટ છોટી દેવાની તાકીદ 
શ. દિઝિકલ કેલ્ચર્ના શિપ્ષખૃતા પહેલા મામ દરમિયાત તેને પતા- 
| તબિયતમાં કાંણ્ક સૂધારા થતો લાગ્યો; પણ છ અટવાટીઆં 
ડં થતાં તેસે પોતાને છાતીના દ્ઃ ખારા અતે ખાંસીતા દરદથી સમૂળ- 
|. મૂકત થયેકો નમે. એ વખત દરમિયાત તેશેં કલાકની તાકરી 
મડી બહારના કામકાજની તકી કામ કરી «તી. તે વદેઝિકલ 
શથર'તા શિક્ષણતી મજખૂન તારીક કરતો તતો; પણુ તે સમઇ 
કો. નહિ 3, બદાર કરવાની નોકરીથી દ્રે શારીરિક હસશતના 
1ચક્ષણુથા તેનુ દર૬ તાસુદ થયુ" «તું. કેટલાક મદીતા સુધી તેની 
સાધે મારે ગેળાપ થઇ ક્ષકયે! નદિ. એક દિવસે તે એ ચિત્તો મતે 
મળ્યો અતે પોતાની આગલી તોકરી પર પાછે! જવાથી તેનુ' દર૬ 
ખાણું ઉજારો આવરે ક નદિ તે મટે મતે પૃછવા લારપો, મે તેને 
મળા ચ્યાપી કે, ન સીગારેટ પીવાતી છેડી દેશે તો ગમે તેવી 
નોકરીથી તેતુ' અસલ દરદ પાછું ઉભરી શકશે નહિ. ફુ' ખરે પડયે!, 
યંડાક વધ મહીનાએ મજખૂતપણે સાખીત કયુ* કે, તેતી છાતીને 
દઃખાશા અને ખાંમી સામારેટતીજ મે!દે!કાષુ હતી. 

બીજે દાખલે--હુ' એક કસરતબાજને એ ળખુ છું જેતે ધ'ધો. 
સરકસમાં બાઇસિકલ ઉષર અદ્ભુત કાણું દેષ્યડવાનો હતે. એ 
કેમરત્‌ 'સાણ્કલ-વ્હલ'તા તામથી જણીતી છે ઈ તેતે] હેતુ રાષ- 
થઘને એક્દમ ચકાવો આપડાતે, છે આ કનરત ધણીન ત્તેખમ્‌- 
શરેધી ગખુાય છે અતે તે માટે દંડાપષ્યુ અને મજ્જાત'તુના બળની 
ધણી જરર છે આ ધધો તેણે પોતાની ચાળાસ વરસની વયે છેડી 
ધધો. કેમકે તેતે લાગ્યુ કે, આવી -_મે,ડી ઉ'મરે આ કસરત કરતા 
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૫. 
૬૨૬-તમાજીથી થતા ગેરયાયયા 
--ક્ક્ક્-ક--- મ 
તમાકુને! પ્યાર દૃતિયાતા સધળા દેશોમાં જવામાં આવે છે. 
દુનિયાની વાત બાજુ ઉપર રાખીતે આપણા ગુજર્‌ાતતીજ વાત 
લધે તો સધળો જાતિમાં કઇ પીતાર તે! કેર સુંધતાર ત્તો કોઇ 
ખાનાફ એમ મુજરાતના લગભગ દરેક ઘરમાં તમાયુનોા ઉપમેગ 
મળા આવરે. તેતાથી દાયદો અગર ગેરદામદો શુ છે તેતે પૂરેપુરો 
વિત્રાર સોમાંથી એક માખ્યુસ જ્ાગ્યેજ કરતો જણારો, તેતા વાવે- 
“તર્મ્‌ી શરૂ રીએ, શુજરાતતી તેમાં ખાસ કરીતે ચરોતરની સે! 
વીધા જમાતમાંનો દશ વીધાં જમૌનમાં તમાકુનું વાવેતર થતું ટરો. 
આટલ્‌ીજ જમીનમાં બીન્ત કોઇ ખોરાકની ચીજ પેદા કરવામાં આવે 
તો દૂકાળના વક્સમાં સરકારની દયાની જરૂર ભાગ્યેજ નેવામાં આવે. 
તમા પેદા થયા પછી તેના ઉપયોગમાં તેનો સુ'ખ્ય ઉપષોગ 
પીવાને છે. જેટલો કિમતતી તમાકુ દોય છે તેનાથો અધો કિ'મત- 
ની તેતે સળમાવનાર્‌ દીવાસળીની જરૂર પડે છે, તેનો પણુ વાથક- 
વર્ષ વિચાર કરશે, દાવાસળીનાં કેટલાં કારખાતાં હિ'દુસ્તાનમાં છે 
તેતો દિસાબ સ્વદેશાભિમાની વમ'તેજ ખબર હશે, દીવાસળીને માટે 
દલ” દૃષ્ય પરદેશ “ભાતે જહું દરો તે સુ8 પાચક્યર્ગતા “્ધાણ- 
માં મે, ઉપરની વાતતે વિસારી આમથી કેટલા અકસ્માત થાય છે 
તેનો ભ્યાલ કરીએ, આગધી લાખે રૂપિયાના માલ તેમજ નતતનાં 
જોખમ મતાં દશૈ, દયેક સો અકસ્માતમાં બીટી અથવા હકો પીનાર- 
ની બેદરકારીથી એક અદસ્માત થવાને ખરેખર સ'ભવ છે. અને 
ષતા પણુ «રે એમ માફ્‌' માનવુ છે. અને આધી દ્રવ્યની હાનિ 
ખાજુપર્‌ મુકીને પેટલા જીવતો બોગ અપાતો દરી તેને વિચાર 
જૂજ્રાતને વૈષ્ણુવ વર્ગ દરીને તમાપુથી દૂર કદેરો. આ વિષમ લ'બાવ- 
યાધા વાચકવ્ગને દુઃખ થરો. તેથી “વૈવદલ્પતર””તા નિયમાનુસાર 
શારીરિક દાયદા-ગેશદામદા તરક જવુ ગએ વધારે ઉચિત છે. તમાડુ 
મબ આ પત્રમાં વખતોવખત ચર્ચા ચલાવવામાં આવી છે તેન 
પે ગક વાર દરીધી મારા તમાકુના મોખીન સળ્જન આ વાત 
ઉપર પ્યાન દેશ એવી આસા છે. 
શરીરને સ્વૈધી મે!ટી જ૦ સ્વચ્છ ૯વ.ની છે, અ વાત યે 
વાચક ખધુઘી શ્યત્તણી નથી જે કવિસાતએ માત્ર તવાને મરે 
% કપા નિવાસ હરી રહેતા, તમની સતાત હ શ ધૃમાડાના ગોટામાં 
મમ રહે છે તે પેટા પડતી દરોમાં આપણ આવા પડથા છીએ તે 
અનાષી આપે ષે. 


તમાકુની ધૂણી પરદા મોમાં *ષ છે અને ત્યા થી અસ કરે 


મ. 


તમાડૃધી થતા ! શેર્કાયદા ડફ 


ષી સારી રોતે કરવાનુ ના પાડે છે. પાચનદિયા મદ યે છે અને 
પા ધણી સિષ્લિ યતિ ધરાવે છે, કેઈ વખત હેદષતા દહી 
તમાદુ પૌતા સ્વેકદમ દૃદ્યની કેયા બવ થશો મરણ ધામે છે. 
વ.ચક ઉપરતો વિષય ખરે ગધવ ખેદટો સમજવો તે તમારી 
મર્જ વાત છે; પષ્ એટલું તો દરેકે કય રાખવુ પડશે કે, તમાકુ 
સેક #તતનું' શરીરને નુકસાન કરનાર અરાગ વ્યસન છે. 
કારા પરદેશના વસનાર મિબ્રોનું' એવું માનવું છે 8, તમાકુ 


*પીવ,થૌ શરાંરને પર્દેશનુ પાર્ણી લાગતું નથી; પણુ આ વિચાર 


પષુ જૂલમરેલ્ષો છે. 

કરમુર તમાકુમાં ડોણ્ટ પણુ જાતને! ચરસરમાં લાગુ પડેલા રોગને 
મટાડવાતે! તેમ? અટકાવવાતે ચખુ જેવામાં આવતે! નથી. 

લોકમાન્યતા એવી પણુ છે કે, હૃક્કાના પાણીમાં ઝેરી જ'તુએ 
મણવાતો ચુણ રહેલો છે. આ વ!ત પથ માતવાલામક નથી; કાર્ણુ- 
કે'ડૂકાતુ' ગદ દૂ્ગધ પાણી ને ધાડ દ્વિસ એક જગ્યામાં 
રખી મૂકવામાં આવરો તો તેજ પાણીમાં તાના નાનો ચ્રદ્દ્મ જીવો 
પેદા થવાનો સ'ભવ છે. ર 

તમાકુતો ઉપે (ખાસ કરીતે છી'કણીનો) બારના તાત્ત 
જખમ ઉપર કરવામાં આવે છે, આતે! અનુભવ જે વૈવશાઓખોાએે 
સરી શેતે કરેલો ફેમ તેએ વાચકવગને આ પત્રથી જણાવી 
ઉપકારી કરશે. 

તમાકૃતાં લીંશ્લાં પાત ને ગરમ કરીને કોઇ સોજ્તવાળા ભાગ* 
દપર્‌ બ.ધવામાં આવે તે તેનાથી સાતત'તુએઓના છેડા બહેર મારી 
જાય છે અને સેન્નની પીડા કમી યાય છે 

ઉપરના એક બે બાળ ઉપચારો સિવાય તમાકુ ખાવા અથવા 
સુધવાથી દેઇ પણુ #તતે। ફાયદો સ્‍તેવામાં આવતો નયી. 

તમાકૃતે ઉપયોગ તેના ગુણુદોષંથી નદ પણુ દેખાદેખી અનુ- 
કેર્શુધો વધારે ચવા પાસ્પે છે. દાલ આ દુર્મુણુ નાતા નાતાં ૪ કે 
સાત વરસનાં બાળકોમાં પણુ ફેલાવે! પામ્યે! છે. બાળકોમાં દેખાદેખી 
અનુકરણુ કરવાનો ખાસ ગુણુ છે. તેએ પોતાના માબાપનું ત્યાસપછા 
પોતાના સોબતીઓનુ' અને ચિક્ષકોતુ' અનુકરણ સારી રીતે કરે છે 
ભલા માબાપો! જે તમે તમારી પ્રન્નતે ચરર આરોન્ય જવાને ચાદના 
હેતા તમે પોતે આવા વી્ષતે હરખ કરતાર વ્યસનથી દૂર રટી 
તમારા પુસેને તમારે દાખલે! આપા. ખાળકા તમાકુનું વ્યસન 
શીખ્યા પછી ટુકાજ મુધ્તમાં ચારીત વિધા પણુ શીખે છે હદના 
પદેશાભિમાની પુત્રા | પરદેશી ચીજનો બે.વકોટ કરતા પહેલા આવી 
સવદેશી ચજના ખાયકેટ કરતા શીખવાનું વધ,રે અગત્યનુ” છે, 

તમાકુ ખાવાથી પણુ આવાજ ગભીર પરિષ્ામો નીપજે છે. 

વે,૪ 


“૩૮ ઘૈઘક સ'બ'ધી વિચારો 
શરૂઆતમાં મૉંમાં છાલાં પડે છે અને ત્યાર પછી ને તમાકુ ખોળ: ; 
ની રવ જરી રહૈ છે તો તેમાંથી જભ અને ગાલ ઉપર ફૈત્સરે" : 
નામતુ' એક મછાભય'કર્‌ દરદ થાય છે. આ રોગ કોઇ પણુ ઉપ... . 
ચારથી સુધર્તે! નથી, ક 
તમાકુ ખાનારના દાંત પણુ જલદી કાલી જઇ પઢી જવાપામે9ે, ; 
તમાકુના વ્યસનવાળા વખતોવખત એમ કૃરિયાદ કરે છે કે,' તેમ ?. ' 
વ્યસનથી દૂર રહેવા પ્રયત્ત કરે છે, પણુ તેઓથી તે ખતી શકતું: 
નથી. કશિયાદ તદન ગેરવાજબી છે. તમાકુમાં એવે કોઈ ગણુ તથી; 
કે જેથી ભૂખ અથવા તરસ ન લાગે. માત્ર તેગ પોતાના ,મતતે ર 
કખનમાં રાખી શકતા નથી. ફે ક 
જે કમનસીબ પુસ્ષોએ થોડો વખત જેલતી યાત્રા કરી છે 
તેએા સારી રીતે જણે છે કે, તમાકુ છોડવામાં કોઇ પણુ જાતી. . ર 
અડચણુ પડતી નથી. તમાકુને બદલે તેટલીજ કિ'મતતી ઇલાયથી, : 
વર્યાળી અથવા દ્રાક્ષ જેવા કોઇ પદાર્થ'નુ' સેવન કરવામાં આવે તો 
તેનાથી કેટલે! ફાયદો થાય ! ૭ 
લોકો એમ પણુ કહે છે જે, કામ કરતાં કરતાં તમાકુથી બે ધડી : 
આરામ મળે છે. કેટલી આશ્ચર્યની વાત છે કે ઝાડતી શીતળ છાંયા-* 
માં ખેસવા કરતાં, દેવતા સળગાવવાથી તથા તેના ગરમ ધૂમાડાથી . . 
માણુસને વધારે 'આર્‌ામ મળે છે ! ર 


ક . 
(“વંઘકલ્પતરુ' ના એક અ'કમાં લખનારઃ-જ. વી. પી. , 
સખ એસિસ્ટન્ટ સર્જન)  *:, 





૬૪-શા, વીરી, તમાજી 


યા વિષે આ માસિકમાં તેમજ બીન્ત' પત્રમાં ગતે ભાષણુ- 
દામ ઘણું સ્રેવારમાં આવ્યું" છે; હતાં પણુ ચોથી યતું નમ્સાન 
અટકાવવાનું ભેઇએ તેનું' પરિણામ આવ્યુ” નથી. ચાથી ધણી રતે 
4કાન છે એમ ધણી રીતે ભમજાયુ” છે, છતા તેતે છેઇડવાત બતી 
કપુ' તપી. થ્યા આપખા મતોખઈની * ખામ જે. થા “રી 
દતે તુકલાતદારક છે તે ઘણી વાર્‌ સમળતવવામોં આવ્યું" છે, તેવે 
તો આપષ્‌ા લલાની ખાતર છોડવામાં આવે તો સાર, ચા કેવા 
મર નુકસાન કરી દરી છે તે બેક વાર્‌ અચે જણાવવામાં મ્માવે છે. 

જ દેયમાં ચાના છેદડ દાપવામાં કામે લાગતા આપખા વિંટી 
૬દમેતે મોધવુ' પડતું દઃખ અતે તેષી થતો રકતપાત «ણીને 
ડ્ઃ" થાય તે ખાત? ગવ માતે છોડવાની જરૂર છે. 

ધાપણુા રેરામાં ફેટદીક ભા દલી «તની આવે છે મતને તે 
આપણા ભાઈએ) વાપરે છે, આ ચાતે સદતર્‌ હાદ દેપાની ૦૪૨૨ છે. 

મલા મખને સત ભ્યટકાવવા માટે ચાની ઝીશ્ી શૂજીમાં 
દાખયાધાં બાવતુ' હતુ', છખમાંધો નીક્તતો ગેત ચામાં દાખલ 
મતો, પૈપાર્ના ફેભતા ખાતર આ શૂળ આપષ્યો હિંદમાં મેક્સી 
#તો, આ ગા આપણાં જાઈઝતે સારી કડક લકવા માંડી ભને 
મામણી વધી, #ાભ આ «તતતી ચા મમ.વે છે ડે નદ તે ભખવામાં 
મમા, કાપતી હોપ તો જા ચા છે;ડવાતી ૦/3૨ છે. 

શમાં રેતીત અતે થના નામનાં પેરી તતો! ભેળવવ!માં 
અધ્‌ દે, માતી કકતાં વધુ વધારવતે સ ટે યેડસીક જેરેપ્ોમાો 
અ્રીષુતા પામ્નન! ડેડવા થાતા ષ.ખ્મીમાં 81૯ માં ભાવે છે, 
અને તેપોલ- હેપી દે.ટેલોતે ચા ૨૨ ઉત્તમ જણામ છે ઉતમ 
ક.મા શા આવતી ₹ શ, પધ ધણે બે તેર ઉપરત. સિખ 
યાયા શ્યે છે. 

મથ દામદો છે મેપ પરનશષ્વન જપો મતે મહ કટુ 
ભારો. તાની દડ છે મજ નકસ: 3 ગહ એજ વાજ ગજ 
શમ્બાવધન! અદર છે. થા પતર ઝે ક ૪પ પ અમેને ગા 
પ૧૧ ફત્તસ્ પ૬, માઇ દુર ૨ 


ક. *તક ૬ કૂર. 
કર્જ દૂ ૨૧ મૂ. અર ૬ «૦? ૨. - «9 ૪ ઝેર 
પ૬. જક, ૪ «૪ ૨૦નત “ત્કેન 
૧૫૫૯ ક ?ફેઝ્સ્ક પછ, સોથ જડ રત ૧૬૦ -ખતે 
૫ સડ પડે છ ૧ ન દે. યુ 
૫૫ $સ્યને, અસ સે, & ૧ જ. 
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શા; ખીડી, તમાકુ ૪% 


ટલે તૈતી સાધે નાનામાં નાતાં કુમર્ળા બાળકને દૂધ છે।!ડીને ચા 
“હે શીખવે છે. ભાળકા ઉપર આપણા સમાજતો આધાર્‌ છે, 
મને ચરૂસાતથો દૂધતે બદલે ચાના પ્યાલા પીતાં શીખવી દેવામાં 
॥વે છે બતે રાછ થઇએ ઇએ કે જુગ, મારે! બચુડે ચા પીશે 
* માતાવિતાએ આથી દ થવનુ' નથી. આ ચા બાળકોને 
13 સમાન છે. ચારથી શરીરનાં ગાત્રો સિંયલ ચઇ બાળકે! હાડ- 
મેજર જેતા, લોરી વગરનાં, કસ વગરનાં થાય છે. 

શરાર્ને દીક ત હેય, પેટમાં બાદી, શરદી ફ્રે માથુ દુઃખતુ' 
દ્ધતો ચા ન પીતાં સુંડ, મરી, જુદીનો કે એવીજ ખીજ ચાને 
તે ઉષ્ળીતે દૂબ તાખીને પીવુ' ઉત્તમ છે. ચા તરીકે 3૪ “તતા 
મૌલાની રૂ૨ તથી. પણુ હાલતા જમાનાર્મા મ્ર'દ પાચનશક્તિ * 
દ્રાછા, કબઈઆવતવાળા અને મ'દ શંક્તિવાળાને જરા ટેકાની જરૂર 
દોય ત્યારે તુલસી, મરી, એલચા કે એવીજ બીજ વરતુતે ઉકાળી 
દધ વધુ નાખીને જદ જાતને! ઉકાળે પીવા સારે છે, દૂધ પચતું ન 
હોય તો આવી શીતતી ચા ઉકાળી પી શકાય. દાઇ પણુ ચીજને 
ઉકાળીતે, તેમાં ખાંડ અને દૂધ તાખી પીવામાં આવૈ તેને ચા તરીકે 
ભોઈખવામાં આવે છે, ચાની અદર વ્યસનવાળુ' તત્ત્વ તો! નજ 
દગુ' નેએ. અમોતે ચા વગર્‌ નદિજ ચાલે, વખત થાય એટલે 
થાનું ત્રરમ પાણો નેઇએ એવી રેવ નજ હોવી સ્‍ેઇએ. 

ધણા વખત ઉપર્‌ ચાને! અહ્િબ્દાર કરવામાં આજ્પે હતે. 
અમદકારના જમાતામાં ચા ઘણાંએએ છોટી દીધી હતી, પુ ફરી 
વાનાવરષયુ પ્રર્તાં થાનો પવન વધી ગયે. ચાથો આથિક શૅતે 
શુક્સાન છે, હાલતાં ચાલતાં, મોં સ્વાદે; મહેમાનોની મીજબાનીમાં 
અને દરેક રોતે ચાને! ઉપયોમ કરોતે ખર્ચમાં ઉતરવુ” પડે છે. 
ચામાં ખાંડ, દૂધ, ચા, બળતણુ અને સાથે પાન, બીી, સોપારી 
નાં બચી થાય છે. એકત્ર રીતે ચાનુ' ખર્ચોળ વાતાવરણુ છે અને 
તે દયે બધ કરવાની જરૂર છે. હાલમાં ચાતા બહિષ્કારતી ક્રિયા 
થવા માંટી છે. ગામડાએમ તદન છેોડાવા માંડયો છે. નાનાં મોટાં 
શહેરામાં ચાના બદ્રિષ્કાર થતા નન છે, કાદિવાવાડમાં કુ'ડલા 
ગામમા તતો! ન્પાતિ સમસ્તે થા મુકાયા છે. થા પીવો તવહિ અને 
પાવો નદ અને ચા વેચવ! નકિ, આવા તને થવ છે, બધન 
લોડે તેતે માટે ન્યાત દડ ક. આથી ધરમાથી, હોરટેલેમાથી ચાત 
નાણ કરવામાં આબ્યા છે. આમ કર્યા વગર અઃ ચેપી ચા નીઠ- 
જશે ન, માટ આ જાતનું અતુકન્ખીુ કરરાત. જરૂર છે. 

ચા રેષ્ટેતામા, સ્ટેરતે સ્ટેરતે મળે અતે પીંઝાવ છે ગપ્રે સેવા 
પાપા અપાય અને તે પ્યાલ.ન અરેજગ ધોવામાં ન આવે અને 
ફેરી તેજ પ્યાશામાં બીશળને અપાય છે. આવી રીતે ચા-પીષ્ઠા 


૪2 વેદે રાજી વિગધારે ભ 
ક.-,૨ “8, છ કે મળગે તો” ન. 
1 ઇ“32 નકા કરેન1૩ છે, મમે 
$ રૂ ગ પીધો. ઉમ સપને નયા થર 
૨5. ૫ ચિમિ,વે પષ્યુ ચય “હારના પામો - 
ર્‌ છે, આ: પોગ રિમ સો લાવાર છે 
ચ્યતે પોંદિ્યમે વકગા' ૨૨૦; ક; પારે ચા પનારા ભાધ્મોતે 
બ્પમરી સગન છે ૨, રાણે તહ છતે વમાસે શરીરને સધાશે. 
કા ચા છેકે, વેશ ભૌષ્તગ્ોગે છોડવાને વિતવશે તો 
સતાં ચા સવત જી જરે. રામે સાથે જવી દૈવાળી " 
જરેર છે ક, જેમ ગ: નકસાન કરનાર છે તેમ ફરીથી પણ વક ' 
"સાન થાથ છે, ધાવને પષ્મુ ખાસ નકસાન કરનાર છે. હાલમાં . 
કેરીમાં 'ીછ ગાશમની મેળવખ્યી કરીને વૈશવામાં કવ છે. ચા-' 
કેઈ બ'ન માદક વગ્તુએ। છે, માટે તે બ'નેતે છોડવાતી જરૂર છે. 
(“વધ્કલ્પતરુ”ના ગક અ'કમાં લખનારઃ-થી. ૨. જ. વેર) 
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ડોકટરી, રસામણુશાસ્ત્રીએ વગેરે બધા એકમત છે કે, તમાકુ . 
માણુસને ઝેરસમાન છે. એ એક ઝેરજ છે. બીટી-તમાકુ પીનારા, 
સુ'ધનારા તેમજ ચાવનારાની ન્નણુ માટે આ તીચેતી વિગતો આપી'. 
છે. કેમકે જગતનાં અર્ધાઅધ મતુષ્ય એમાં ક્સેલાં છે. ય. 

તમાકૃતી અ'દર એક તેલી ચીજ છે,જેમાં સુખ્યત્વે તમાકૃતી ' 
ગધ રહેલી છે. એ ચીજનુ' નામ “તીકાટીન' છે. તે તમાકુમાં સેં'કડે 
૧ ચી ૮ ટકા હૈય છે. જેમ તમાકુ જલદ તેમ આ નતીકે।ટીત . 
તેમાં વધુ હોય છે. એમ કહેવાય છે કે, એક રતલ સારી તમાકુ* 
માંથી જેટલુ તીકોટીન નીકળે તેટલુ' નીકોરીન માત્ર ત્રણુ મિનિટમાં 
૨૫૦૦ કૂતરાંને મારી નાખવા માટે પૃરતું છે. આવુ* ' ઝેરી આ 
નીકોટીન છે. જ્યારે એ નીકોટીન શરીરમાં ન્ય છે ત્યારે અ'રંતી 
શ્વાસનળાને ફરતી ઝીણી ચામડીને અનહદ તુકસાન ડરે છે અતે ' 
અનેક ન્નતનાં દદૌ ઉત્પન્ન કરે છે. 

આ નીકટીનને પણુ ' ભુલાવે એવુ ખીજી* ઝેર તમાકુમાં 
જાલોડાઇન' કરીને છે, આ કોલોડાઇનને લીધે પણુ તસાકુમાં ગધ 
આવે છે. આ કોાલોડાઈનના એક ટીપાતો વીસમે। ભાગ, જેવી રીતે 
વીજળીના આંચકાથી માણુસ તરતજ મરી જય, તેવી રીતે રડકાને 


મારી નાખે છે.' ી 
તમાકુના ધૂમાડામાં યુસીક 'એસીડ હોય છે; તમાકુના રસિયા 
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પૃમ્રપાન કરવાના ફેયદા : ૪૩ 








(ડે પપ્પા જપા ૬ પછે. નાક વધે દધ્ટે છે અતે તેતઃ મોટાની 
3 લે ઝે, તેયતે અ! પ્રમીક એમીડ કાતીલમો કાતી ઝેર છે, તેની 
મર તહિ દોષ, આ ધુસીક એસીડ શરીરમાં જવાથી માથુ દુઃખે 
| છા શકરી આવે છે. બીડી તવિ પીનારાને બીટી પીતાં જે 
પયા જાતૃજાવ થાય છે તે આને લધે પાય છે. 
નમાકુમાં તે શિવાય “૬રદરે!લ' રહેલુ છે. દરૂ તે કરતાં પણુ 
પરે તુક્સાતકતો છે, મેક સૌમણેટમાંથી, પાંચ રૂપીઆલભાર 
૨સ૪ી-દરના જેટલું ૬રરાલ નીકળે છે યુ 
થળી તમાદૃતા ધૃમાકામાં કામૌનોક એસૌડ ગેસ પણુ હાય છે, 
આ ગૅસ પણાજ તુકમાતકર્તા છે તે «નણીતી વાત છે, આ દવા 
જય્સોમોં જવા આવવાથી કેદ્સાંતે નમાલા કરી નાખે છે અતે આ 
હજ ખીટી પીતાર ક્ષરેમનાં બોગ તરતજ થઈ પડે છે. 
ઉપક્ી દધદત «ણયા પછી કયે! સમજુ માખણુસ તમાકુની ધડખે 
1 વ્યસતમાં ચુશામ તો કદાચ એતી રેવ ન પણુ છે1ડ; પખૂ 
નૃ' વ્યસન વરેશનાર્‌ તે ભા વાંગ્યા પછી જરૂર તે રેવથો દૂર રહેશે. 
બમ્ેશ્કામાં તો સૌમરેટને હાઠડીતા ખીલા કરેરામાં આવે 
છે બતે તે બરીમ વાત છે, ખગેશ્દિમાં એવી 1ટલાએ પેટીઓ 
છે જે બીટી પૌતારાને નેશ્ક નથી રાખતી. દદીએ પમ ખા 
પાડ્યુ ઘખશ 8પ તો શુ આ બદી એઇછી ન થામ? તમાકુ સાથે 
પણ ક્ાપ્ટ્રીય લડત ચભવવાતી જરેર છે અને સ્વરાજ મળ્યા ધછી 
સનમાયે રેશપાર થરી તેમાં મજ તથા. (ઈદ'દ્સ્પાત ઉપર્પો) 
પણી ક9 કહેવામાં અવે છે કે, ને તખાફુ અ'ટઈ અધી 
મ ગા તેમા ઉપપામ ફરનારા મામ્ઝુસા મરી કેમ જતા નથી ? 
કવાથ ઝમ છે વે, રરીમ્માં તે પડિશિષ્તિને અનુદુણી થયાને સમજાવ 
શકા તે લપકર ઝેરી પજ રવાર *તમ છે, ૧૬ ત્‌'ભાડુનો 
ઉપપે'મ ૧.૩] પ્રમાટ્મા કપ્મમાં વ્ાવે હે આવયો તેને; પ્ર9:૬ 
ડના ભમુક સપક જરૂર લમે છે પરતુ તેતે ઉપપેો મ કરન,૩- 


કેવા તેન્પ જેસ્શ્ બીપ્તખે કરત તે1 બરેદાર સ્‍્મ્રાનતે બાઝે પે 
કેન્ક્ન્ડુ પમે કે. 


હ ૧. ન 
શદ-સંત તેવે ૬% તદ કુત વત ી 
ડક હ જ. 
અમેરિકાના એક ડીડટરે અતુભવ ક્ષો છે કે, જે કાન શ 
દાંત ખૂબ સ્વચ્છ રહે તો તેતે કાઇ પય પ્રકારતો શેમ યતો તમે. . પ 
એજ પ્રમાણે જે એક રોગીના દાંત %્ાધ્ઠ પણુ પ્રકારે ખય ર 
કરવામાં આવે તે! તેના બધા રાગ દાંત સ્વચ્છ કર્વાથીજ તાશ 
થઇ જશે, અતે તે રોગી સાજે થઇ જશે. આ વિથ્વારો મામ ., 
પુસ્તકમાંનાજ નથી, પરતુ સકટર્‌ સાહેબે તેજ પ્રમાણું ક્રાત્સતા ૨ 
ઘાયલ સેનિકોની શિકિત્સા પણુ ટરી છે. તએ દર્દીઓના ધંવ પ ૨ 
સાફ કરે છે અતે ભાગ્યા તૂટયા દાંતમાં પણુ સુધારો કર £ મ 
આશ્રષની વાત તા એ છે કે, ખીજ રાકટરાના હાથ તીચેતા દદી જોં. : 
કરતાં આ ડોકટર સાહેબના દદીએ ૯-૧૦ દિવસ પહેલા સાભ ૧ 
ખતી જય છે. ડૉકટર સાહૅમે પોતાની અવુભવેલી વિદ્યાને પ્રેભ ' 
શિદ્ધ કરીતે લે!કાને દર્શાવી આપ્યું છે કે, એ કેવળી કપ%લકલપતા વર્યઇ ; 
પરતુ યયાર્થ અને સત્ય વાત છે. ડાક્ટર સાહેબની એ વિષે યુરોપમાં 
ધ્રણીજ પ્રશ'સા થઈ છે અંતે લોકે! વવે તેમની ચિકિત્સા પસંદ છરે. 

ઉપરાકત શોધખોળ ઉપર શાળાઓના વિદ્યાર્થીએ તથા કો 
જાપ્રએ પ્યાન આપવું જોઇએ. ધણા “ભૂર તે! દાતણ કરવુંજ ₹ 
જરૂરી માને છે; અને નને કરે છે તો સહેજસાજ દાંતે ઘસીને કેજી દે - 
છે. ખરી રીતે તો લીમડે કે બાવળનાં દાતણુતે ચાવી તેતા કૃથાથી 
દાંતને ખૂબ ઘસીને સાફ કસવા ન્તેઇએ. 


ડક --* * 


દ્રુષ્-3-_£.....9 ઝઝનત્પઝે 
૨૭-“સેજેરીન' વશાોનવમજઈ 

સાકરથી ૫૫૦ ગણી ગળી સેકેરીન'ને ખધા એઃળખે છે. આ 
જાલતારની બનાવટ છે, લાંબા વખત તે વાપરવામાં આવે તો ઝેરી 
ઝણાય છે. સાકરને બદલે ધષાં માણુસે આ ચીજને ઉપયોગ કરે 
છે. જેલ્છુઅમ સરકારે આ ચીજ સ'ગાવવાતી, વાપરવાની, બહાર 
ચઢાવવાની કે રાખવાની પણુ મનાદ કરેલ છે. જે જે ગાને 
બનાવટમાં “સેકેરીન' વાપરવામાં અઃવેલ હોય તેને પણુ આ કામદા 
તાસુ પાઇયમેદ છે. સ્‌ર!કની ચીજમાંથી તતા 'શેકશીન'ને રૃંશનિકાલ 
કર્વ!તી પખ્રેન૮ ન૮ર્‌ર છે. કેમેનેડ અને યારબ્તે:માં એ ગહ વષરાય 
છે; દૈપ્ટેદની “દમાં પણુ વપરઃવ છેં, આત મળત સમજતી નર્થ 








૬૮-૫રફેકી લોટ પછે પ્રછતાનો માર] 


૧, એનસાધ્કલોપીટીઆ બિટાનિકા જેવો વજનદેર ખને 
દ્ર વતી શોલખોજાને ખાતે તેવાર થપેસેર ભાન મ'ય ૧ જેને 
આધાયે સરકાર રે'સહે આપે છે તેતે ૬૬૭ મે પાતે લખેલ છે કેઃ- 
“ખાંડ સાદ્‌ કરતી વખતે તેમાં દરેક જનાવરનું લોહી તયા દાડમનો 
જાલ્પાનો કેડ હવા આવે છે.' * 

૨. ડીક્ષનરી એહ્‌ આર્ટસ-1 ટી આરત્તિ લહત, પાને ૮૨૯ 
મેલપ્યું છે પ:-“માંગડા બનાવતી વખતે ૫૪ ભણું ખાંડમાં રછ મણુ 
દા૬પાત દેલસાનેય ભૂડેર તવાભા આવે છે) બતે ખાંડ સાંક 
કરવાનાં કારખાનાં જે ગામમાં છે ત્યાં તો એ વરતુ ભારોભાર 
નાખવામાં આવે છે.” 

$, ગ્ડામી લાક્કરાત'૬ લખે હે કેડ-“જ્યારે છું વિલાયત ગયે 
«રે મે' કેટલાંક ખાંડના કારખ્માનો નતેયાં, તેમાં પહેલે માળે 
ચરતાં” મતે ઉલ્ટી થરી એમ લાગ્યું. હું નહોતો જષયુતા ક આવો 
અપવિશ્ર પીત્તેશ્દી ખાંડ બતે છેડ પષ્યુ નજરે નેતા સખદ આશ્રય 
થાય છે કે, જે ચીજતે અડવાયી પણુ ભઢાત પાપ લાગે તે ચીજ 
૨દિભોાથી ખવાયજ ફેમ ?” 

૪. ભાર્તામત્ર તાન ૨૮-૧૦-૧૯૦૫ ના અ'કમાં જણાવે છે 
કે-"સારી ખાડ તરનાવવરા માટે જેમ આ દેશમાં દૂધ વપરાય છે, તેમ 
લાં જનાવરેના લેદરીથી ખાંડવી અ'દરતો મેલ કાપવામાં આવે જે. 
કારણ દ ઠલાઇમ્માનામાં દૂધ મરતાં લાઠી સસ્તુ મળે છે, મિન હરીશ 
કદે છે ફે, ખાંડ સવરના લોહીયા સાદ થાય છે. શિ. જે. ટેલર સી. 

૬, કાદેબના ખ્તાવેણા “સ્યુગર મશીતરી” તામતા સાથમાં લખ્યું 
છે દે, ઈઝ્લાંડ વષરે દેશોમાં પાંડ સાદ કરવામાં પાણી અને ગામનુ” 
લોહી મેળવે છે, ભાઇએ! હિદુને ગાય અતે મુસલમાનને સવર” 
લોહી શું ખાવાલાયક છે !” 

પુ, મબઈ, સાનસાથર્‌ શમાથાર તાન ૧૫-૧૨-૧૯૦૫ માં 
ધખે છે પ:-*વરદેશી ખાડસાફર નાના ગકારના શામયા ભરેલા સહ* 
ગરક્ારના છવોના હાશ્કાં, બળદ અને સુવરનાં લોહી તથા ભતુષ્યના 
કૂત્રમી સામે યામ છે. જેના પવનથી પષ્ત ડરીએ તેવા ડે વગ્રેરે 

કામવાળા લોકે,તું પણુ સૂત! અરેરે? આ ઉિદ્મુસલમાનને ખાવા- 
શાવષ જે3* 

૬, સ્કરેમોલતિ દપણુઃ-“પશ્રેશી ખાડ અષવિત્ર છે એટલુ" 
નવિ પષ્યુ તૈમાં નાના પ્રાણુા-કાટી, અદેડડી વગેરેના શ્યાતરઘ, માસ, 
દ્ાગપિજરર અતે સરીસ્ની અંદરના. રસા છાય છે. સોર્સ ખાડ તે. 
ખીટ, ગાજર, તાટી વગેરેમાયો બનાવવામાં આવે છે અતે તેમા પણુ 


























કક 


ડુ 
૨૨૬-સૃત્યુહોજસું અશત્ત-છાશ 
--ાનજ્ઝનાન----- 

મળાવરેધ-ક્ક્છઅ!ત થનાયી શરીર્માંથો કચરા બરાર 
નીકી જાતે બદલે અદર ને અડેર સહા કરે છે; અતે પછી ૮ર" 
વખત તેતા ધોડા થોડા કણુ દોહી કથે મળો જઇને રકતવાદિની 
જીએ સાં જરા એસે છે, તેથી રતવાદિની નાડીએય ફૂલે છે અને 
અણા-જડ થઇ નવષય છે. એટલે લોહીના ફરવામાં વિ આવવાથી 
શરીરના જુદા જુદા અવયવોને યોગ્ય પ્રમાણુમાં લોહી મળતું નથી; 
તેમી શરીર ૨૬ જેવ દેખાવા લાગે છે અને તેથીજ મત્રજ, નેત્ર, 
રૃદય, ઉદર્‌ (આમાશય, પકવ!સય), જનને દ્રિય વગેરે અવયવે। વ્યાધિ* 
શ્રમ્ત તત્રા શિથિલ રહે છે, જે ઉત્તેજક (માદક-તામસી) પીણાં 
દરેકમાં ક રખદપદૂ લોકે પાસેથી અદારે વર્ણુતા એદા ઉચ્છિજ 
રકાખીપ્વાલા દ્દારા પીવામાં આવ્યાં હાય, તો પીનારાએ ઉપદશ, 
પપેદ ચાદિ ચેપી વ્યાધરિઓના જોમ પણ્‌ થઇ ચડક્ડે છે. એકની 
કેક શેડાની માટધી ટેડ, શગી કે મુસલમાતે મેહામાં ખોસેક્ષી તે 
માજતો ચૂધરેલે! જાઇ વગરસ'કાચે પી શકે છે. તેર્મા હવે ચેપી 
મેને ઉત્પન્ન ધવા માટે અવરેધ શુ રલ્રો : દેશી અને પરદેશી 
૧૬ના કહે છે ક, જમ્યા પછી ગાયના દૂધની સ્વચ્છ મોળી અશ 
યીવામાં અવે તો તેથી બહ્‌ ફાયદા થાવ છે. રડતવાદિતીમાં સા ચિત 
ષવેધા જડ પદાર્ય-કણુ પીગનો «તપ છે અને તેતે! કોઈ પણુ અવ- 
થવમાં સંચય થતો નમી; તેથી લે!દી કરવામાં સારી મદદ મળે છે, 
એટલે શરીર હૃદપુદ થઇ નાની વવમાં ૨હાવશ્યા પ્રાપ્ત થતી નથી. 
આશમાં જરામિ પ્રદીપ કરવાનો ચખું હોવાથી વિકારી પદાર્ય 
ઉષક્્તો નથી અને કોઇ કારણુવશાત્‌ થયો તતો અંશનો મળસોાધક 
(દત સાદ્‌ લાવવાતે! ) ચુખ તે વિદૂત પદાથ બદર ધથી કારે 
છે; એટશ્રે લોરી, માસ, મેઇ મનળ, વાંય* આદિમાં કઇ પણુ 
“્યાધિતો ઉદ્ભવ થવાને બદ ચેડા સભવ રહે છે. 

અમુક અમુક વ્યાધિવાળાને શાસકારે છારનોજ ખારાક લેવાની 
અલામણુ કરે છે. એકથી અચ ઉપર ૧૫-૦૦ દિવસ કારેલા માણસો 
મેં ધષ્તા નતેવેલા છે. દરેક બ્વાધિવાજાને તથા નીરોગીને દરેક 
કનુમા દરેક પ્રકૃતિવાળ તે દરેક સ્થળમાં ૬રેક વખતે હાશને પથ્ય 
જણે છે. અતુભવ પણુ એવાતને પુ'છ આપે છે. ખારાકમાં અધવ 
ખએેરાક તરીકે «યને, ટથી ઉપવોમ થાય છ, તે સિવાવ વૈદક: , 
શામાં છાયથી અકુક અનક વ્ય ધરો પણુ જુદા જુદા અનુ- 
પાતપાં મરી શકે છ, એમ ગર્ણવ્યું ૭. 


એ હ.ચનું ગામટીફ ૧દુ પષુ ન્તણુવ. જેર" છે. લખ છે ક, 


૪૬ વેઘક સ'બ'ધી વિચારો . 
સડેલુ' લોહી તથા રેોગિજ્ જનાવરોનાં ભાડકાંતું'. મિશ્રણ હોયે છે”. ' 
છ. હિ'દી બગવાસી, કલકત્તાઃ-તા, ૩૦-૩-૧૯નટતા ઝકમાં” 
લખે છે કે:-“હિ'દુસ્તાનમાંથીજ દર વષે" ૨૮ લાખ મણુ જતાવરે-- 
નાં હાડકાં ખાંડ વગેર ખાવાના' પદાર્થો બતાવવા માટે પરદેશ 
જાય છે. સ્ગદેશી ખાંડ કદાચ પરદેશી ખાંડથી સહેજ મોંઘી મળે - 
' તાપણું તેનાથી પવિત્રતા જળવાઈ રહે છે. વળી તે ખાંડ પરદેશી ' 
કરતાં ગળપણુમાં પણુ વધારે હોય છે. માટે સ્વદેશી ખાંડજ વાપરેવી.- . 
કદાચ સ્વદેશી ખાંડ વાપરવાની શક્તિ ન હોય તો ગોળ વાપરવો; પરઉું * 
પરદેશી ખાંડ તો નજ વાપરવી, ' કિ 
૮. મિન ષ્રીનલે નામના ગૃહસ્થ જણાવે છે કેઃ-વિક્ષાયતી' ' 
ખાંડ જે હિ'દમાં ફેલાઇ છે તે દેખાવમાં સફેદ અતે કિમિતમાં 
સસ્તી પડે છે; પણુ તેતાથી ધણા રોગો વિ'દુસ્તાનમાં પેદા થઇ 
ચૂડ્યા છે. તે ખાંડ લોહી અને શક્તિનો નાશ કરે છે. તે ખાંડ દૂધ 
આદિ જે જે પદાર્થોમાં નાખવામાં આવે છે તેમાં આપણે ઝેરજ 
નાખીએ છીએ એમ જ્ણુવુ*. ૪ગ્લાંડ તેમજ છિ'દુસ્તાંતતા પ્રખ્યાત 
વૈઘડૉકટરોએ સ્પજ્ટ મત આપેલો! છે કે, આ ખાંડ હિ'દુમ્ુસક્ષમાતને ; 
ધમષતા ખાધથી તો ખાવાયોગ્ય નથીજ, પણુ તેનાથી પ્લેમ, સહા” * 
મારી ઇયાદિ રોગો થાય છે અને બાળકતુ' તથા મોટાં માણુમ 
મરણુપ્રમાણુ પણુ વધે છે. માટે ધર્મતે ન માનવો હોય, તો આ" 
રાગ્યતી દણિથી પણુ ખાંડ ખાતા અટકવું જેધઇએ. કાચતા ગ્લાસ 
માં ગરમ પાણી ભરી તેમાં એ ખાંડ કે સાકર નાખીને 'એ.ાળવી 
વખતે સૃક્ષ્મદ્શક ય'ત્રથી ન્નેશે તો એમાં લોહીનાં રજકણે! દેખાશે. 
રશી અને મોરરસ ખાંડ જુદા જીદ વાસણુમાં મૃકી બન્નેમાં 
શોાડે। સલ્ક્રિક એસીડ (ગ'ધકને। તેન્નગ) નાખો. તરતજ દેશી ખાંડ' 
માંથી મીઠી મારી જેવી સુવાસ આવરે અને મોરસમાંથી દુગધ 
આવરે. ને આ વાત જર્‌ા પણુ જૂડી હોત તો લાગવગવાળા ગેર 
વેપારીઓએ આ વિગત પ્રગટ કરનારાએ ઉપર જરૂર દાવો! માંય્યે 
હોત. મારે આ બાબત સાચીજ હેઃવાથી કે।ઇ પણુ હિ'દવાસીતે 
પરદેશી ખાંડ ખાવાલાયક નથી. તિ'દુઓની પેઠેજ જે ગોરા લોકોએ 
માંસાહારને ત્યાગ કર્યો છે અને જેઓ કેવળ વનસ્પતિના આહાર 
ઉપર રહે છે; તેઓએ પણુ એવાં ખાંડસાકર ખાવાં ખધ કર્યા" છે; 
તા પછી આપણે હિ'દુઓથી તા આવી અપવિત્ર ચીજ ખવ!યજ કેમ? શ 
(“કચ્છી”માં લખનાર એક પશ્નજત) 


ન---ડડઝ-:**સ------ 





જુદ વૈઘક સ'બ'ધી વિચારે 


સડેલુ' લોહી તથા રોગિણ જતાવરોનાં હાડકોનુ મિશ્રશુ પરે 

છ, હિ'દી બગવાસી, કલકત્તાઃ-તા. ૩૦-૩-૧૯૦૩4ા અહમ 
લખે છે 'ે;-“હિ'દુસ્તાનમાંથીજ ૬૨ વર્ષે ૨૮ લાખ પણુ જનાયરે!- 
નાં હાડકાં ખાંડ વગેર ખાવાના પદાર્થો બતાવવા માટે પરદેશ 
ન્તય છે. સ્વદેશી ખાંડ કદાચ પરદેશી ખાંડથી સહેજ મેથી મ 

* તોપષ્યુ તેનાથી પવિત્રતા જળવાઈ રહે છે. વળી તે ખાંડ પરેશ 
કરતાં ગળપષ્મુમાં પણુ વધારે હોય છે, માટે સ્વદેશી ખાંડજ વાપરેઉ, 
કદ્દાચ સ્વદેશી ખાંડ વાપરવાની શક્તિ ન હેય તે ગોળ તાપર્વે! ડી ; પ્ણ 
પરદેશી ખાંડ તે તજ વાપરવી. 

૮. મિન ષીનદે તામના ગૃભસ્થ જણાવે છે કે:-લિજામી 
ખાંડ જે વિદિમાં ફેલાઇ છે તે દેખાવમાં સફેદ અને કિંમઇમાં 
ગ્રસ્તી પડે છે; પશુ તેનાથી ઘષ રોગો વિ'દુસ્તાનમાં પેદા પ 
ચૃઘ્યા છે, તે ખાંડ લેો!ડી અને શક્તિનો તાશ કરે છે. તેખાંડ ધ 
ચ્યાદિ જે જે પદાથેદમાં નાખવામાં આવે છે તેમાં આપણે ઝેટ્જ 
નાખારેરે છાસ કેમ તજ્વુ', ઇંગ્લાંડ તેમજ છ્દ્સ્તિનના મેય 
વકરે સ્પટ મત આપેલે છે કે, આ ખાંડ જિડ્ગુસઃ કમાન 
ધમન! બથી તે; આવાયોગ્ય નથીજ, પણ્‌ તેનાથી પ્ણેમ, મહ 
મારી ૬: વ થાય છે; ગતે બાળકનુ તથા મે!ટાં 3 ભળતું 
વ વપ તપે છે. મટે ધે ન માનવે હેવ, વો કા 
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૨૦-સવેન્ટાટૃન (રવીટન તેજના પાવવા - 


સામાન્ય રીતે તો ટપેન્ટાઇન તેલ જેતે ગામદી ખોલીમાં 
ઊપીટન” ડહે છે તે સરગવાના, પૌલિશ-થળકાઢ કર્વાતા વગેરે 
તેક કામાં આવે છે; પરણું શેજના ધર્ગતુ કામમાં પણુ તેતી 
ભોગિતા એછી નથ. વાસ્તવમાં એ ગેક ધણીજ ઉપકારક વસ્‍તુ 
, દવામાં, મચ્છરોથી ખચવા માટે, ૯૧1 શુટ ૩ર૧ માંટે તથા' 
(ય વગેરેની સદ્ાઇમાં તેતો ગહ સારે ઉપયે(ંશ થઇ સકે છે. 
ની ઉપયોગિતા વિચારીને તેતા દ્રાયદા તમા તેના ઉપમેોગતી 
ધે અત્રે રજુ કરીએ છીએ. મ 

દવા તરીકેના ઉપયોગ 

૧-પૂટમાં દર્દ થતું હોય તો વશિયાળીનેો અક એક ચમચેા 
99 તેમાં બાળકો મદટે એકમી દોઢ ટીપું અને યુવાનને માટે બેથી * 
યાર્‌ ટીપાં આ તેલ પાવાયી પેટનું” દર્દ તરતન૮ મટી #ય છે, 

રે-ધકઝયા ઉપર ટર્ષેત્ટાઇનમાં લી'જવેશુ' ર્‌ જૂકવાથી આરામ 
મપાય છુ, રી 


૩-8પાયલા લાત્ર ઉપર્‌ ટપેત્ટાઇતની પટી બાંધવાધો તરતજ 
આયામ ધમ છે. ર મ 

૪-3 અંગ કપાવાધી લોહી નીકળ્યા કરતું હોય તે ટર્પેન્ટાન 
છત લગાવવાથી તે બધ ચરી. 

પ-પટકો લાગ્યા ઉપર અથવ! દુખતા ભાગ ઉપર્‌ ટર્પે'ન્ટાઈનનુ* 
માધીસ કરવાથી બરુ લાભ થાય છે. 

૬-ખરે, વિ'છા વગેરે ઝેરી જતુએ ડ'ખે ત્યારે ટર્ષેન્ટાઇન 
લમાવવાયો જઘદી આરામ ઘાવ છે, 


છ-ચોમાસામાં થના ખીલ ઉપર ટર્પેન્ટાઈનની પટ્ટી બાંધવાધી 
નારે! ફાપદો યય છે. 


. #-દદફ ઉપર ધિસમાં ખે ત્રણુ વાર્‌ ટપેબ્ટાઇન લગાવવ,થી 
પાડા દિવસેરમાં આરામ યા# નાય છે. 


દ-ચૂ'ટ (ખુજથી-વઘૂર) ઉપર્‌ ટર્ષેન્ટાઇત ચે!ળવાષી ફાયદો 
ધામ છે. 


૧૦-પટ પૂલે ત્યારે દાથધો ધામે ધામે પેટ ઉપર ટષેન્ટાણત 
પાળ. આયો બહુ દાદો પરો. 
મશ*્છરાયી બચવા સદટે:-યુતી વખતે ટપેન્ટાઇનનાં કેટલાક 
રીપાં પથારીમાં ખાટવકાથી મચ્છર બ્રાગે છે, આ રીડ ન ગપ્રે તો 
નવ૧ટાંક તેલમાં એક તેલા ટષેન્ટાકંત એકર! ૨૨૬3 ચોળવુ. 
પવાયુયડસ્િ માટે -હે.ફેમા, પ્યતર, મોસ્થી તવ, ન્દ્લુએન્કા 
શે.પ્‌ 





૨૨-સર્‌મીઠાતી મત્તા 


નક્ઝ્્ભ્ઝ્ય્--- 
(લૈખકેડ-થી. મોહનલાલ માશેક્લાલ ઝવેરી) 

%&લાક કહે છે કેઃ-“ઘરજી મુર્થી દા બરાબર” તેમ ઘણી 
ગીશ્તે બહુ લાભદાયક હોવા હતાં એછી આદરપાત્ર થઈ છે અને 
તેમાંતી ગક “તજર ઉતારવાનાં રાઈમીડાં? પણુ છે. 

“બતજર્‌ ઉતારવાના રાઈમીફો” નુ' નામ વાંચીને હું નથી 
પ્રાસો કે દ્રાઇ પણુ વાચક દૃસ્યા વગર આગળ વધે; પણુ ઉપકાર 
ગ્રાતો ગએ જમન-અગ્રેજતી મોટીમસ લડાદતો કે માગ્દીકરાની 
જૂની તકેરારા બધ યઈ અમાર્‌ા ધરમાં' શાંતિનું સાપ્રાન્ય ડ્ેલાયુ', 

નજર્‌ ઊાર્વામો રઇ અતે મીદ્‌' ખે ચીજ વપરાય છે, ભલી 
દ્વાતા અદશ્ય ગુણે તો. શટ કોટીવાળા અતે ઉડા અભ્યાસીએજ 
જશે; પણ્‌ મારે તો રાઇમીટાં અમિમાં નાખવાના ગુણદેપ ન્તેવા 
9ે. લડાઈમાં આ ખન્ને ચીનેતી ગેસ વપરાઇ છે, એ જાણીને બધાતે 
બજળયબી લાગશે. રાઇતી અતે મીદાની ધૃણીનાં સીલી'ડરો-લેાખ'ડ- 
તા તળા તે નજા--ભરી ભરીને જમ'નોએ વાપર્યા” છે અતે તે વખતે 
મને રઘુવ'ચતો પેલે “લોક યાદ આવતો કે-- 
શંમાટ્ન તાત સે સમા તવો પંદાસમેમમન્તમ્‌! 
ઘાંપવેમાર્દ્લ્ણ વરઃ વવાજુને વારિદદિલા વિઝયત્ દરતે ॥ 
._ શજશ્ુની હિંસા ડર્યા વગર તેના પર્‌ વિજય મેળવવાનુ" સ- 
નોડન,અ કાલિદાસે જણાવું છે, તે આ રા૪મીડાની ધૂમાટી તો 
નહિ હોય? 

રાઇમીદાની ધૂમાડીના નળા જમતોએ અંગ્રેજ વગેરે રારો 
પર્‌ દાધવ્વા, તેં ક'ઈ નજર્‌ ઉતરવા માટે નહિ પણુ નજર બાંધવા 
મારેગતેમતે જેટ્ોય કરવા માટે, અતે વધુ પમણામાં જેને લાગે તેતે 
શારીરિક નૃક્તાન કરવા માટેજ; પણુ આપણુતે બના નાના પ્રમાખુ- 
ના ગ્ણેની માદિતી પણી ઉપથોગી છે અને તે ડોકટરોએ નેગી 


દેરી રખો છે, ઝેટલુજ નહિ પધ [ચિકિત્સામાં ખે માંદિતીનો 
પળે! ઉપવોગ દવે કરવામાં આવે દે 


મૌદાતા પૃથ્વરી આપખ્॥ા લવસ્સાત દ મહાકાળ છે મીઠા 
પાણા સાધુ બન્યા છે, તેએએ પખ્કૂ કદી મીદાતો આટલે સારા 
ઉપકેગ બતાથ્યો નથી & જેટલ ધેર ધન ડાસાએલ «લું છે (! 
જ્‌દ' આળવાયા કલોરીન નેત ઇશ પટી દવામાં મળે છે. ઝે 
દરા મહાત્મા લેવઃવ છે મનુપ્યમાત્રના ગળાબા સોથી વધુ #તનના 
રમતા જુગ હોવ છે ઝે તીન છે અને હવા ત્યા યપ્તેજ 
દર્‌ “વ જે. ને ઝેમા કથ.રીનતે અશ (પણેજ વા?) રેવ 


યર્‌ વેઘક સ'બ'ધી વિચારો ર 


તો! તે ગળામાંના રોગનાં જ'તુઓતને મારી નાખી અઇપશુતે હ્દદેસ્ર 
રહેવામાં મદદ કરે છે. મોદાતી ધૂમાડી ઇન્ફલ્યુએન્ઝાતી શે ગેડ 
ઉત્તમમાં ઉત્તમ દવા છે અતે મુંબદના એક ઉત્તમોત્તમ ર્સાવન 
ક સ્રી સ્વ. પ્રી. ઢી, કે, ગજ્જરે “ટરડલેરાદડ'નો મે” 
વણી ઈન્ફ્ક્યુએન્ઝાની રામબાણુ દવાતરીકે એક ૩'પનીને વૈચો હેને 
માત્ર નરા અ!પત્રાના પચાસક%નર રૂપિયા કીય! યતા. ઇડ 


દરામેયાત પણ્‌ જે સેશ્જરોને “કલોરીન ગેસ” (મીડાની ઘૂમે 
લામેકો તેમને દન્ફ્લ્યુએન્ઝા થતોજ નહિ! ! આ તકે મને પચાંસેદ 


"| પરતી એક વાત યાદ આવે છે, તે પણુ આની પુરમાં “પવેષમા 
* મુંબધ્માં ઘી ગોપાળદાસ તેજપાલ કાઇસ્કૂલમી કાલમાદેવી ઝે 
«7“1 અડવગમા ગેર દ્રવખા નું ડો. મી છીબીતૃદ 3 


અમારા એક સ'બ'ધીને પ્યેગ યયેો તમારે તેમનો 


$ ચમનતે અક ધૂપ ચાયુ ક ડ્વ્યું તું; તેમાં | 
જૂ?ત નક તે નોગે યમાર્‌ની ચીશ્ને હતીઃ-- 
“14 3 રેર, તવમ? ર ગેર, સાધારતું મોડું $ શેક, 








ડડ ર. વ થી વવા પર મૂછી તવો સડી ૫? કરા 
ક ન્ડ ઉન મ ઇઝી તીઈમા ડરીને હવા શહ થાય. ખાધા 
“શ 1... પડવીરખ રી ભય તેને પાગ લય 
૬* *૧,૬ 
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રાઈમીડાતી મહત્તા પ૩ 


“દવતા. પર નાખે કે ડસ્ોરીન મળે. મુ'ખઇ જેવા ચરેરના 
ર વડ અને નાહવાતા પાણોના તળાવમાં સજ્ાઇ માટે તે 
[ય છે, એથી શુદ પાણી પીવા મળી શકે, ભે કે? 'એતાયી 
રતી પાણુના ચાક ઉતારવાના અતે રોગપ્રતિબધક ગુણેા'હયાઈ 
4 છે, પષ્યુ ડેલોરીનયો પાણોમાંના રોગજ'તુ તણ ઘાય છે, 

ઇમ સન ૧૪૧૭માં ડ્રાન્તમાં ખૂમ ઇન્ધધ્યુએન્ઝા ચાલતા 
વ. લરકરતી છાવણીમાં પણુ એણે ત્રાસ વર્તાવ્યો હતો. બીજી 
8 લગભગ ધણુ સેદજરો પ્ક્ારીત ગેસથી મરણું પામ્યા ટતા; 
મુ અરી':જે ગેત લાગેલા સેલર ખચી ગયેલા આવ્યા તેમાંના 
કતે ધન્દ્લ્યુબેન્ઝા લાગુજ પડયો નહિ!!! આજ પ્રમાણે ગેસ 
રીન] લાગેલાગાતે કદી બોકાઇટીસ (ઉવર્સ) અને ન્યુમોતિયા 
ખુ ધતે; નહિ; તેમજ શ્ાસમાર્ગતા કોઇ રોગ થતા તદિ. આ; 
યધાનુ' ફારેણુ તપાસતાં ધડાઇ ખાતાતા ડૉડટરાતે જણાવુ” કે, એ 
પ હવામાં સહેજ કલોરીત મળેલુ' હોવાતે લીધેજ હતું, એમાં ચક નહિ. 

હ્રાલમાંજ લસ્કરમાં શરદીનો રાગ ચાલ્યો હતો અને તેમાં 
રડર્સ લાતુ પડતી. ડીકટરાએ આ જણાતાજ લસ્કરની નજર્‌- 
ધઇમીદાં-ઉતારવાતું' નશો કયું'! તેમણે એક ઓરડે તેયાર કર્યો 
અને પચાસ પચાસ જણુતે તેમાં બેસાડી મીઠાતી ધુમાડી-ઝલેરીન 
ગેત-કેોદવા માંડી અને ખધાતે શ્વાસ ચલાવવા હુકમ કર્યો, ચોવૉસ 
કલાકમાં તો બધાની ગ્રરદી અને ઉધરસ મટી ગયાં!! તવે તે એ 


સિર્શવ ચપ ગધા છે કે, કલેરન-મોદાની ધુમાટી અને બીઇ રાઇ 


વગેરેની ધૂન મેપી રોગોના જતુએને નઇ કરે છે અતે વધતા 
અટકાધે છે; માટે તેજ વાપરવી. ૨(૪તી ધૂણી હ્ષવરોગના નારું 
કાશણુ યદો, એમ ખાત્રો થતા માડી છે. ૧૯૧૭માં ઈપ્રીસમાં જમંને- 
એ પહેલવરેલી ર ૪તી ધૂણી વાપરી વતી. અ ધૂણી અપાયલા 
શિષાણએમાં જેટલા ક્ષુવના દરદી દર ૬૦રે હતાઃ તે ફરતા બહાર 


.તા ઘરમાં ૧૯૧૮ મા દોહા દરદી દર હ'તર દતા, અતે ૧૯૧૯ 


માં રાઇતી ધૃખ્ઠી ખાધેલા સોલ્જર કરતા બદારતામાં ક્ષય જેવડો 
ઘો; એટલે ડે સયરાગ રાઇની ધૂણો લીપેલાત યતો તહિ અતે હોય 
ભ ધટતે જતે. વતે. 

લડાણતી છેવરે મિત્રરાન્યોના રણુસ મામ પરતા લસ્કરીઓમાં 
કેય પધતો જવો ન્તેઈતો હતો; કેમક ખાવા-પીવા અને સૂવાની 
કમુ દાઃમારી હતી અતે હવા ઘાગતી, ખ્તા ક્ષમ ધટમે।' 

પાષ્ળમૌ ગ્રપોગે કરતા જખુાવુ' હતું કે રાઇનો પૂષ્યીતા એક 
હતા દજેડસનયો સય થતે અટક છે, તેમજ વધતે! પષ્તુ અટકે છે. 

લડાપતો ખીરુ લેરૈમાદ ૮ વનતેરે ત્રેસા અને તેના શાયદ્યયો 
જપળુતે અહો કડું શાગતુ વળગતું નથો તેષાં તેનુ વણુત અરી” 


પ૪ વૈક રા'બ'ધધી વિચારે 





નકામુ છે; પણુ આટલાજ વણુન પરથી ડોશીમાનાં રાઈમીદાં 
ઉતારી બળવાના વહેમતુ' મૂળ સમજી શકાશે. 


અમેરિકામાં વૌરિ'ગ્ટનના તેશલન કેપીરોલમાં સૌતેટર્સની _ 
શરદી મટાડવા માટે કેમીકલ વેલ્ફેર સર્વિસની દેખરેખ નીચે એક * 


ઓરડે કલોરીન આપવા માટે રાખ્યો છે. અહી” શરદી લાગેલા સીતે 
ટરને એક કલાકસુધી કલોરીનવાળી છવામાં ખેસાડવામાં આવે છે 
અને તેટલામાં તેએ સંપૂર્ણું ત'દુર્સ્ત થઇ જય છે; પણુ | કવચિત્‌. 
બખ્મે દિવસને અ'તરે ત્રણુ વાર ડલોરીન ગેસ લેવી પડે' છે, જેથી 


ઉધરસ અને શરદી બતે મટી ન્રય છે. લડાઈ ન થઇ હોત તો : 
શ્રાસસળાના આ બધા રેગે। માટે રાઈમીઠાની ધૂણી (કલોરીત એત્ડ . 


મસ્ટડ* ગેસીસ) એટલી ઉપયોગી છે, એ કેમ જણાત? શરદી, ન્યુમે- .' 


નિયા, ડીક્થેરિયા (ગળસુણી),. ઉધરસ આદિનાં જ'તુએઓ છીકષેદીન - 


પર્‌ ઉછેરીને તેઓને સહેજ ડલે!રીન મેળવેલી હવામાં રાખવામાં 


આવ્યાં હતાં અને નાનાં જ'તુઓતે જરાએ હરકત ન કરે એટલા , 


પ્રમાણમાં કલોરીન ગેસ મેળવેલી હવામાં જ કલાક રાખવાથી 


ગમે બધાં જ'તુઓ સદ'તર્‌ નજ યાં હતાં. 

5 ઝેમીકલ વેલ્રર સોસાઈટીએ લડાઇ ખાતાના ડૉકટરો સાથે 
મળીને ગેસોના સાધારણુ રોગોમાં લાભ લેવા માટેના પ્રયોગે! શરૂ 
કર્યો, એક એર-ટાઇટ ઓરડે ખાંધી તેમાં ગેસેો! દ્દારા પાંચથી ૪ 
માણુસોનો ઇલાજ કરવાતુ' ચાલુ ક્યું”, શરદી, સળેખમ, તાકમાંતો 
સોન્ને, ઉધરસ, ધોડા ઉધરસ અતે ઇન્ફ્લ્યુએન્ઝા વગેરેના દદીએ 
ગથી આરામ થવા માંડયે।, 

ધણાખરા દરદીઓને એક વાર ગેસ આપવાથીજ ક્‌ાયદો થઈ 
જતેો।. કેટલાકને એકથી વધારે વાર પણુ“ _“ધૂણાવવા'” પડતા, પણુ સેંકડે 
પ'યાણુ-ખાસ કરી શરદીના તો સોએ સો દરદી સુધરીજ જતા. કાઈ” 
કજ ગેવા હઠીલા નીકળતા જે ગેસથી સુધરતા જણાતા ત હતાં. 

પણુ એ અગવડ પણુ અનુભવાઈ છે કે, ઓરડા ખાંધવાવું' કઈ 
બધે પરવડે નહિ, ખીજી કોઇ રીત ન્નેઇએ. તેથી કેમીકલ વૈલ્ફર 
સર્વિસે નાનુ સરખુ ય'ત્ર બનાવ્યુ” છે, જે ડૉકટર પોતાના દરદી 
માટે ગમે ત્યાં પણુ વાપરી શકે, આ યત્રમાંથી મરજી માકક હવા 
અને ગેસની મેળવણી છોડાય છે અને હવે વૌરિ'ગ્ટનના કેપીટાલમાં 
સીતેટરો માટે એ ય'ત્રજ વપરાય છે. કલોરીનની ટયુખમાંથી 
મીઠાના પાણીમાં થપ્તતે કલોરીન ગેસ થોડે થોડે વખતે છવામાં 

છૂટ્યા કરે છે અતે દરદી શ્વાસ લીધા ફરે છે. દર વખતે ૩૦ 
કયુખીક સેન્ટીમિટર કક્ષારીન ગેસ છૂટે છે. માણુસના શ્વાસમાં એક 
લાખ ભ્રાગ હવામાં એક ભ્રાગ કલોરીન મળીને જતી હોય 
દ્યાંસુધી જરાએ અડચણુ આવતી નયૌ. આથાં વધારે થતાં કાસ" 


શકમીડાનો મહત્તા ષય 


શમાં ખવાણ જવા જવુ-વ બળવા જષુ- માજ છ,  કોરીતતો જ 
મુબ બનતાયરામાં ખાવી છે, તેમાંથી ઝોન. વખતમાં ઘષ્ઠતે દર 
ક શાખા, દદ શીટ પહેં,ળા અને દ રીટ ઉડા અદામાં દર ગક 
રખ ભાગે એક લાગ પ્સારીન ગેસને દિમાગ) કમ ગરી મઈ 
પડે છે, શાનળીના આખા વિદતાર પર જે ખીતાશ હેય જે? 
તેમાં*? વામર્ના જતના દે અતે ઉછરે છે; હતે આ એેન્યાણી 
જામા એ ગણુ છે ક, વેગ બધે કેકાણું લાગીને ખધા ગ્રધાના 
કમતા જુને નાશ કરે છે. પાકા દકાદપાં એ નવો પ્રાત 
અદી પણુ પગપેશારે ફદરે અતે આજ ડૌપ્ટરોમ જેમ ઇઝધતોના 
નાશ તો પડે છે અને જેર ક બીનજરેરે જેમ ઈજેડ્ડન દક 
દદીને બતાવી દેવામાં આવે છે અતે હવે દતા આઠ આતા 3 
બાય આના માદા હને છે અતે દછેક્સતના પાંચ ૬૩  પચાસ- 
સાઠ વહાલા લામે છે, તેમ સેમી ગનો નવો ખળ ખુધયો ! પ્રઈ 
ર્‌ઇમીદાં ઉતારવાનું નાદે દરે, પણુ ગેલ લેવાનું જ કેરો અને સનિ 
દે શદૃની ઉતરીતે ડોકટરોને શકરન] દરા બેસશે !! 
મેમ્રની વાત થાઘતાં લેપીસાઇઠ ગેસ પરે પણુ વિચાર કરવો 
અરઘાતે નહિ ગણાય. “આતે નીક” (સોમલ) અને “એસીટીલોન” 
ઉપ કરખાઇડની ગેલ) બન્તેના મિદ્ણુથી લેડીસાણટ બને છે; 
અને મતૃપ્મતી ચામઢી પર માત્ર લાગે એટલામાં જીવ લે, એટલા 
માટે લડાઇમાં તે વપરાત્‌ી હતી. એક લસ્કરી દદ્ટરે એનાથી ગાં 
ગને સાજ કરવાનુ” રોષ્યુ' અતે અનેક દરદીએ। સુધાર્યા છે. 


(તા. ૨૩-૧૧-૨૪ ના 'સુજરાતી'માયી ઘોડ સરોપત સાધે 9 





ચુગળના પૃષતા કાયદા પક 


કે દ લાય થયેલા દલ તે તપ'સકા જતાં મળી રેળના હૃમત્રાની 
ચતા રહે છે; તે ચિતા પશુ ચુગળનાં કમરા પ્ૃપષી દૂર માક છે. 
આતી અગ્રે અનુભવી ખાત્રી કરી છે. વળા મુગ્રળતા ધૂપ કેટવોક 
રાયા દવાની પેઠે દ્ાવદાકારક શવામાં આવેલ છે. તળ શને 
ખાંક્ષીમાં ગગળને! ધૂપ લેવાષી પામર દેખામ છે, ઇન્‍્પક્યુખન્માના 
ભારે હુમલા વખતે ગુડળતો ધ્રુષ મૃખમાં લેવાથી તે રગત દદ 
પ્ોશું દેખાયુ હતું. ચ્રગ્ળતો પૂપ તમાપુતી પો પીતાં 3 થતા 
ઘૃકતો રેમ તયા સીત, ૬મ, પાસી, ફેશ, સળેખમ, વતેરે દૂર 
યાય છે. વદકથાસ્તમાં અતેક સ્થળે યુગળનુ' ધૃષાપાન કરવા જખાવે 
છે, તેમાં સીસમ, દૈવદાર, થુગળ, ચદન, દેવર્ચદત આદે યુગાધત 
વસ્તુગાતો ધુપ કોટાલ્નિ «ળે છે અને ચેપી રાગતા દદીને ખચાવે 
છે, ક્ષપયમાં 'ેટલાક પૂષા ઉપમોગી માલમ પમા છે. તે યૃપષી યમના 
દુમલા શ્રાંત યતા જણાયા હે. સુમિત દ્રબ્યાોતી પેઠે ઘુધતી, 
ડમરો, ચજન દેવગન વરેરેતાં ટકો પણુ વાતાવરૃષ્ુ મુધાર્તામે 
માડૂમ પભ છે. માટે પાક બધુખાએ ધૂપના મહિમાને નહિ 
વિશારતાં ધૂપપ્રખ્રાલિ જે મંદ મતી ગાધી #4૧ છે તેને પાછી 


સતેજ કરવાની જરૂર છે. પ્રતેક બધુના ગૃહમાં ઉમદા ધૂપ! થવાથી 


જવેના વાસ રહ્યા કરટે, વળો વાતાવર્ષ્યુતા સુખારાયી મગજમાં ઉમદા 
વિયારે આવીને તથા રોગો દૂર ધણને સુખમાં સવેદા વધારો થશે. 
ગુમળની મદ્‌દજ લોબાનતો ધૃષ ન્યૂમોનિકાતા ચોક્સ 
ઉપાય છે, ડપટરો ન્યુગેોનિયામાં લાખાનતા ધૂપ વિલાવતી રીતે 
આપે છે. જ્યુગ્રેતિયા કેટલ'માં ટી કમર બેન્ઝોઇ્ક કાંડ નાખી 
તેની વરાળ નળ વાટે ત્યુમેઈનિયાના દરદીના નાક આગળ છેડવા 
માં આવે છે, આ દવા અમેજી તો! તામમાત્રતા દાઇ એમાં લોબાનજ 
મુખ્ય વરતુ છે અતે તેની મીઠી સુગધતાજ ચૂષુ છે. વેપાર પોતાના 
હાથમાં રાખવા માટે અડકી નામે અને દારમા ભેળવીને લોબાનજ 
વેયાય છે, રાડટર જે લોખાનતા ધૃપ કરવા કહે તો કદાચ લોકા 
એમ પખુ ધારે કે એ તો સાધારષ્ુ ચીજ છે. એમા શુ ? પણુ મોડુ 
તામ ખિરસાં ખાલી કરાવે તે માનવુ અતે તાદી સમજખુતી વાત 
ન સાનવો; એ તે! બુદ્ધિ વિરડ્તી વાત છે. ધરમાં આટલા માટેજ 
રજ અત્રિહત્ર કરવાનુ શ્રાઞ્કારાએ ફરજ આત ઠરાવ્યું છે. 
( 'ચુજરાતી કેસરી'માથી થાડા શોધન સામે ) 


----ૂૂૂૂ---- 


૨૪-વડના ૧યવી 
“-્ટ્ક્5:- ડક પ 

જિદ ધમમાં જે જે ઝહ્વો તરફ આદરભાવ અને સત્માતતી 
દદ્િયી નેવામાં આવે છે, તે બધાં «ક્દો ઉપયોગમાં એક એકથી. 


ચઢિયાતાં હોમ છે. તે બધાં મનુષ્યના આરોગ્યરક્ષણુની રમમાણ ૨" 


ઔષધિખો હેય છે! % ઝ 2 જેમ તુલસી આરોગ્યરક્ષણુ માટે _ 


ઘણીજ ઉપયોગી છે; તેમ વડનું ગાડ પણુ ત'દૂરસ્તી માટે કેટલુ' બધુ ૨. 


ઉપયોગી છે તે અમે આ લેખમાં બતાવીશું. ર 
વડનુ' દૂધ--વડની ડાંખળી અતે પાંદડાંને તોડવાથી જે સંદ _ 
રગનો પ્રવાહી પદાર્થ નીકળે છે તેને વડનુ' દૂધ કહે છે. તે ધણુજ _ 
ઉપયોગી છે. તે સ કોચક, સ્ત'લક, બળકારક, લેોહીવધર્ષક, પાચ" 
શક્તિવધ'ક, સ્તાયુઓમાં ઉત્તેજના લાવનાર અને વીર્યાદિ ધાતુઓ નુ ક 
પોધણુ કરનાર છે. આંતરડાં અને પેટની દુબળતા ઢાળી આંતરડાને 
મજખૂત ખનાવે છે. પકવાશયના રોગોની તે ઉત્તમ ઔષધિ છે. ઉ 
સ'કોચક હોવાથી આમાશયના રોગોમાં બહુ લાભકારી છે. જયારે 
અનેક ગ્રકારની અત્યત તીદ્દણુ અતે ઝેરી દવાઓના સેવતથી 
આંતરડાંમાં લૂખાપણુ' અને ઝેરી અસર થઇ આંતરડાંની શક્તિ ધટી 
જાય છે, ત્યારે વડના દૂધથી વિશેષ લાભ યાય છે. આમાતિસારે 
અતે ર્ક્તાતતિસાર્‌ વગેરે રોગોમાં તેતો ઠીક ઉપયોગ યાય છે. 
આંતરડાંના કે પેટના જે રોગોમાં દૂધ પચતુ' ન હેય ત્યારે વડતું 
દૂધ ખહુ સરસ કામ આવે છે. અજીણ્‌'ને લીધે ન્યારે આકાર 
જરા પણુ પચી શકતે! નથી અથવા ઉલરી દ્દારા પાછે નીકળી જય 
છે; તેવી સ્થિતિમાં વડનુ' અતિ પુષ્ટિકારક દૂધ પથ્ય તરીકે અપાય 
છે! દૂઝતા હરસમાં ન્યારે કાઇ પણુ પ્રકારે લોહી પડવું બંધ 
થતું નથી, ત્યારે વડના ફૂધનાં ૪-૫ ટીપાં દિવસમાં ખે ત્રણુ વાર 
લેવાથી તરત બ'ધ થાય છે, તે સિવાય લોહી પડે છે તે મરડાના 
વ્યાધિ પણુ તેને ઉપમે।ગ કરવ,થી મરી નય છે. અધોગત રક્ત" 
પિત્ત અતે જ્રીઓના વધું રક્તસ્રાવ તેમજ ર્ક્તપ્રદર્‌સાં વડતું' દૂધ 
ખાસ કાયદો ફરે છે. 
ક્ષીણુતા--અનેક પ્રકારનાં કુકર્મૌથી જેમનું વીર્ય ક્ષીયુ અમવા 
પાતળુ પડી ગયુ' હોય તેમને પણુ તે ધણુ' ઉપયોગી છે. રારીરતી 
સાધારણુ દુખળતામાં પણુ તે સેવવાથી શરીર પુષ્ટ થાય છે. _ 
ખાસી--શજૂની ખાંસી-ખાસ કરીને દમની ખાંસીમાં ૫-૭ ટીપાં 
રોજ ખાવાથી બહુ લાભ થાય છે. 
.. - જીર્ણ --ન્યારે શરીરમાં લોહી ઓછું યટ જવાથી અજીણુ, 
મ'દમિ વગેરે રાગની ફરિયાદ હમેરાં રહ્યા કરે છે ત્યારે તેવુ સેવન 


વડના કાયદા ધદ 





દયો શરીરમાં કોડી અતે સોદો 7૬ યાય છે. 
ત્પુ'સક્તદુ--વડત' દૂધ રનાયુઝોાથી ૬ખછાતાને દદ કરે કે; 
તૈધી તે નપુલફતામાં પણુ ખાસ ફાયદો આપે છે, ધાતુની અખળા!/ 
અતે સ્પ્વદોવમાં તે વિકેપ દાયદાર ત જૈ. ' 
આાંખનુ' રલ--વડનાં ફધ ચાધે કપ્ર પક્ષીને ગ્ંજરામી 
પડી «૫ છે. 
ચામડી ફાટવો-કાયડ પમતી ચામટી ફાર તારે વડનું દ 
શમાવવા્થી જયદી ગ્યારામ ધાય છે. 
ખીલ, કરાજિયા--વડનુ' દૂધ અતે હળદરનું ચૂ એકક 
મીતે પ્રોહા ઉપર ચોળવાથી ખોલ-હા-કયોળિવાં વગેરે વિકાર 
જદી દર્‌ યામ છે. 
ઘંતની પીડા--આમાં વડનુ' દૂધ અકસીર છે. રૂના પૂમડાષો 

૧ ફધ દાંતમાં લગાવવાથા દાંતતી પીડા મટે છે. એમાં મસ્તઇીનું 

ચૂત મેળવા દતે લગાવવાથી પીડા તરત મટી દાંત મજખૂત યામ છે. 

ગઆાંખા આવવી--આંખો દુઃખતામી «યે આંખામાં બદ 

શાલાર આવીને પીડા થાય છે, ત્યારે 'પાપ્યાં ઉપર વડના કૂધર્ના 

પે.ળિષાં બૂકરાથો ૬£ એકં યાય છે. અપવા આંખે! દુઃખે ત્યારે 

વડના દૂધને માષ્્રતતી ફાનપટીઞા ઉપર લેપ કવાથી ભાંખાના 
ક એછી પછ *તવ છે. 

. વસેોળી-વડતુ દૂધ, ડૂટ (આ વરતુ કલિવોડનો ગ્રસિદ્ધ 
| છે) અતે સાંખર્‌ મૌરુ' પાસને તેની લૃગદી બનાવી તેની સાધે 
' ય૫તુંપાત વાટીતે ર્સાળીની શરૂઆત યતી હોય ત્યારે તે ઉપર 
| ધયચાવવાથી તે બેસી «ય છે. * 


ગડચુમડ--વડતા દૂધમાં ખૂખ શી'વેલી પટી મારવામી નતા 
ચુમદાંતા ધા જલદી રૂઝાઇ નનય છે. 


(“મતોર્મા”તા ડોન ગોપાલચર્ણુજીના લેખતો અનુવાદ ) 


-ઝથ્ડ્ડઝ-નનન-- 


ક હોડ પુ 
ર૫-૫મ ચાણવાના જાયલ એને શાત ગહ 
--ક્ઝ્ઝ્્સવ્ડ્ડ્્ય્ન- 

જે માણુસ દરરોજ ઘેોડુ'ઘણુ' ચાલવાતુ' રાખે છે તેતે અપચો 
નથી થતે। અને તેના શરીરમાં વધારાની ચરબી પણુ રહી શ્રકતી 
નથી. ચાલવાના જેવી બીજી કે!ઇઇ કસરત નથી. એક અમેરિકન 
રાકટરે “મેડિકલ રિવ્યુ ઓક રિવ્યુઝ”માં લખ્યુ” છે કે, દરેક માણુસે 
સોગ અનુસાર રોજ ૩ થી ૧૦ માઇલ સુધી ચાલવુ” ન્તેઈએ. 
“રેલી મેલ”માં એક રોગીને કિસ્સો પ્રસિદ્ધ થયો છે. તે વમેથાં 
માંદો રહેતો, રોજ દવાએ ખાતો, પણુ કોઇ દવાયી ફાયદો ન યવાથી 
તે જીવનથી ક'ટાળી ગયો હતે. એક ડૅડટરતી સલાવથી તેણે થોડુ 
ઘોકુ' ચાલવાનુ” શરૂ કયું” અને થોડાજ મહિનામાં તે પૂણુ" સાજે. 
તાજે થઇ ગયે! ! જે માણુસ રોજ ચાલી ન રકે, તેણે અડવાડી- 
આમાં એક વાર તો જરૂર ૧૬-૧૫ માઈલ ચાલવુ ન્નેઇએ. અડ 
વાડીઆમાં એક દિવસ ૧૦-૧૫ માઈલ ચાલવુ, ખીજ ૭ દિવસે! 
માટે પૂરતું છે. દિવસે જમવા પહેલાં ચાલવાયી વધુ લાભ યાય 
છે. ચાલવાનો ઉત્તમ સમય પ્રાતઃકાળ છે. 


“ “--ક-શ્ઝ્ઝ-#-્વ્ઝ્ઝ-----------2: 


૨૬-સુીવાર્‌ અથવા મરેછાતની વિજળી 


ઝદ 

વિલાસી રાજવચ્તી કે કોઇ મદાંધ ધનિકતી વૈભવવાસના 
પેયવા હલા યયેલા પેલા રાજમહાલયો નિહાળો! ત્યાં શુ' છે? 
પૈમવ, વિલાસ, કપટ, ફરતા-અરે સાપ અતે વિષયવાસના-અર્થાવ 
સાનવજવનસાં પરુતા લોવનાર સર્જ સાધતે! ત્યાં છે! એ વૈલવો 
ચરીએેોનાં વનક ડીંથી ખરડાયલા અતે એ વિલાસો નિરાધારતાં 
ચાાસુય તરબે;બ છે. 

કેર મરેશાતોતે ડલી કરતા કેટલાય ગરીબ મન્દરેનાં લોહી 
વડા યશે! ઘણુાંવ રૂધમલ બાળકો માતાની સ'ભાળ વિતા સયના 





કષ્ડર્‌ ગઇપમાં તરફ્રી ર્વ હશે !-અને તેમાં સૌથીમે વધારે ફર અતે 
સ્હડરધકન તે એ ક” કે, કેટગીવ મજ્તૃરણેનાં શીલ વેચાર્યા હશે !! 
ર ક. 


(-મગવાત્નોની બાશ્ગે સુદતા અને બવ્યતાના એક તીચે 


ઝિનત: ચ્ને ડર ગું દ ડિલ યા કે ણીએ! છુપાઇ હરેઃ « * 
શરું « મફેલાતે; પવિત્રતા, સ્તેઠ અતે દવાના મદેરો ત 
ત: નેઇએ # 

(“સકિવ” નદ સ.ગશર-૧૬૮૨ તા અકમ વી 


રહ-શેટરમારી જે કોતમાહી મારે મગવ 


શાષન્સ અને ઇન્વેકાન? નામતું અમે[રેકન માસિક જણાવે 
છે કે 4માં એક હાર ભાગે માત્ર ધક છામ કહબન 
મોતોમ્સાઇડ આવી જાય તોપણ તે ભયકર નીવડે છે. ૨૩ હાસ- 
પાવરેતી એક ખોણટરકાર દર મિનિટે ર૫ ડેયુબીક ફીટ ગેસ છેડે છે; 
જેમાંથી છ ટકા અપવા ૧॥ ક્યુબીક ફીટ કાર્બ ન ખોતોકસાપડ હોય 
*. કાખત મોતોક્સાઇડ' રગ વગરની, સવાદ વગરતી અતે ગધ 
વગાતી ગેસ છે, એટલે તે હવાર્મા મળેશી છે દે કેમ તે જાણુવુ' 
દૃ ઝુશેલ ઇે; અને થીછ તર૬ તેતે માટે આપણા લોટીમાં એવી 
સરત નજગવડ છે, કે લોહીમાંતાં લાલ કણુમાં રહેલું દીમે।શ્લોબોન 
નામનુ તત્ત એને ( કાર્બન સોનોડસાઇડને ) આકેસીજન ( પ્ાણુવાયુ) 
કર્ણ ૩૦૦ ગપ જલદીથી ખે'ચી લે છે અને લેછીતે એકદમ ઝેરી 
મનાવી ચૂકે છે. આમ થવાથી લોાદીની માર્દ્ત આપણુ! સ્તાયુએને 
કાુવાયું મળી સકતે/ તથી અતે ગરણું નીપજે છે. લન્નર ભાગ 
હયામાં દાડ ભાત્ર પણુ કાબ મે!તેકસાણડ હોય તો. લષકર્‌'છે, 
તો પછા મોટર્તુ' એન્જત તો સેકડે ૬ ભાગવાળી એટલે ઠળરે 
15 ભાગવાળી ગૅસ છેડે છે. એ કેરી જીવલેણુ છે તેનુ, અનુમાન 
કેરે, ૨૩ હૉર્સપાવર્તુ' મોટર એન્જીત દર્‌ મિતિટે એક ચે।ર્સપુટ 
શભનત ખોતાડસાઇડ છેડે તે ડિસાબે ૧૦૩૧૦૨૦ ઝુટતો એક 
પોથટ તષેકો તો ત્રણુ મિનિટમાંજ એ ઝેરી હવાયો લરાઇ જઈ 
મતુષ્યના ત્રાૃુ લઇ શકે, એને હુમલો ખબર ન પડે રેમ થસે 
ધને ધામે માસ ખેલાન બની ચય છે. આતમ ઠિલનર અને 
કેપ્ર્ની #'૬ગી નેખમ્રમાં રહે છે, અતે મુંબઇમાં એવા તખેલા 
છે ડે જેમાં એકેક સ્ોટરકાર આવી «વ પણુ ખારી તો એક પખુ 
4 દય! મોટત્તું' જેતજત ચાલ હાલતચાજ ગદર #ય અતે 
ચાલુ હાલતમાં સુકાયા પછો ધોટીક મિનિટ લગી ધુધવાટ કર્યા 
વાદજ ખદાર નીકળે, બે ગ્ોટરતા સધ અને કિલનરની જી'દમોના 
જોખમનો જવબદર ડે,ખુ છે1 શને આખો દિત્રસ મુ'બાધના 
યશ્તાએમાં એ મેઈટસ્વાળા સેકડાતે ઇમ્ત અતે દુટીબધ પૂત કરતા 
ફેરે અને પાંચ પચાસ દડ હે ઇડી «ય તથા પગે ચાલનાર પોતાના 
ફપપો *મ ગએ તો એક ન્મામતો નસુતે!જ છે ! હવા બગાડરા માણે 
એ લેયા પગે ચાલતારને અને ધરમા રહેનારતે સું નુફસાન ભરપાઈ 
કૌ ખાષે હે? આપણે રસ્તે દગ્તા દેઃસ્એ ત્યારે આપણી આજુ- 
મયા કે બવ કરે ગજ ઝે? રડતી સણી વ્વ આતે આપખે તે 


ઝેર શામાં કેત, દરવા ફેરીકે, ઝે ઇદગીના સ્‍તેખમ ચાટે સુ 
કે 





હર્‌ વૈઘક સ'*ખ'ધી વિચારે 


નૂન”: 


એ ખુનીએને સજા નથી થવી ન્નેઇતી ?- હેલ્થ ઓફ્િર આ બાખત 
માટે શું કહે છે? એડલ્ટરેશનની સન તો પોલ્યુશનતી નહિ કે?' 
ચાલી કે ખારીમાંથી રસ્તા પર્‌ કચરો તાખતાં હવા ખગડે; તો 
આનાથી નહિ બગડે કે ? સ્મોક ન્યુસન્સ એકટ છે તેતા કરતાં 
મોટરના ઝેરી ધૂમાડા માટે સખત એંકટ થવે।1જ જેઇએ. 
(“ગુજરાતી કેસરી”માં લેખકઃ-થી, મોહનલાલ માણેકલાલ ઝવેરી) 


૭... --* કો રી ને પક 
૨૮-ગ્ાસોની સંમાન-જેવી રસતે વાંચ્યું ? 
(૧) આંખો ખે'ચવી પડે એવા થોડા અજવાળામાં કદી વાંચવું'તહિ, 
(૨) વાંચતી વખતે ડોકુ' નીચુ' નમાવી કદી વાંચવુ નહિ. 

બરાબર દસ્કત ના ઉકલે તો ચોપડી આંખો પાસે લાવે! 
પણુ વાંચતી યા લખતી વખતે ડૅ।કુ' તો ટટારજ રાખો. 

(૩) આ વાત કદી ભૂલતા નહિ કૅ, તમારી આંખની કિમત 
કોઈ પણુ ચોપડી કરતાં વધારે છે અને તમારી આંખ ૫૨૪ 
તમારા રક્ષણુ તથા કતેથનેો સુખ્ય આધાર છે. 

(૪) વાંચતી વેળા તમારી ચોપડી આંખોયી સુમારે ૧૪ ઇચ દૂર રાખે! 

(૫) ન્યારે ન્યારે તમે બારી આગળ અથવા દીવાના ગ્રકારામી 
વાંચતા હો, તયારે એવી ગોઠવણુ કરો કે તે અજવાળુ કાં તો 
તમારા માયા ઉપર્યી અથવા તો! ડાબી બાજીથી આવે, સામે! 
ષકારા રહવાથા આંખોનું બળ અને તેજ ઘટે છે. 1 

(૬) ઘોડી ધોડી વારને અ'તરે ચોપડીની બહાર જરા વાર્‌ જેતા 
રહીને કે આંખો બિલકુલ બ'ધ ફરતા રહીને તેને આરામ આપવે. 

(૭) ચોપડી ઉપર્‌ સર્યતે! પ્રકારા પડતે હોમ એવી રીતે ફદી 
પૃણુ વાંચવુ નહિ. * 

(૮) તમારી આંખો સવારસાંજ ચોખ્ખા અને ઠંડ પાણીથી 
ધોક્તે અતે ફરવા નાએ ત્યારે લીલા ધાસ અને દ્રરનાં ઝાડે! 
તર્‌ફ લાંબી નજર નાખન્ને. 

(5) આગમાડીમાં અયવા દોડતી ગાડીએ કદી વાંચવુ' નહિ. 

(૧૦) હી'ગકો કે આરામખુરશી પર બેસીને કદી વાંચો નહિ, ટટાર 
મેસીને* વાંચવુ. 

(૧૧? જે દીવેયો વાંચે! તેને! પ્રકાશ પૂરતો અને સ્યિર હોવે જેઇશે 
અતે તે પ્રકાશ આંખે! પર્‌ ન પડતાં ચે!પડી પર પડે તેવી 
રીતે ફામળ કે ફપષયાનોં આક રાખવી. 

(૧૨) સૌનેસે?ત્રાફ તમારી ગંખેોા બગાડસે. 





------: »ક - 


“કે ત્ઝ્ટ'કનક થલ 2-4 _.--ઝ્---__._---- 


ર૬-રરતાં (મવાંથી વાળ્નને છાયું પટતુંસેર 


-------્ઝ્ન્ર 


જે માખાપો પોતાનાં નચ્ચાંને ર્બરનાં રમકડા ર્મરા આપે 
જૈ, તેમને ખખર નથી હતી કે તેથી તેએ પોતાનાં વહાલા બચ્ચાં 
ગોની હોજરીમાં ઝેર દાખલ કરે છે, રભર્તાં રમાકડાંતી બતા- 
તટમાં સીતાને ક્ષાર (વ્હાઇટ લેડ)-સફેરો વાપરવામાં આવે જે. ચના 
ક્ષાર વણોજ ઝેરો ગણવ છે, જ્યારે બચ્ચાંઓ આવાં સ્મરક્ડાં મેદાન 
પ્રાં નાખે છે ત્યારે તેના પેટની અદર આ ઝેરી ક્ષાર નવ છે અને 
ભચ્સાંગને અનેક દરદો-ઝેતાં કે ખરાત્ર દંત, બેવડો વળી ગયે 
બરડે, ચામર છેવું પેઠ વગેરે થાય છે, જે માતાઓ પોતાનાં બચ્ચાં 
ગોતે રમવાને માટે રબરની *ધાવણી' આપે છે તે આનાથો ધડો 
વેશે કે 7 જૂતા જમાતાની લાકડાની ધાવણીજ ઉતમ છે. રબરના 
ફરતો તે સસ્તી પખુ મળે છે. ખી?” રમકડા પણુ લાકડાતાં અગર્‌ 
સકેદ કાચના વાપરવાં નેષમે. 


ન *નગ્ઝું--:૨૪૦૧ન--- 


ર૦-શનેઘથી માતાના ધાવળમાં ૩૫ઝતું શેર 


વિઠ્ાન ડોક્ટરોએ એવી પરીક્ષા કરી છે કે, જે માતા માળકને 
ધવરાવતી વખતે કોધમાં આવેલી હેય તેતા ધાવણુમાં અપૂક કારનું” 
કેર પદ્દા યાય છે, એક વખત એક માતા પડેશષુ સાથે વદીને 
ગુર્તે થઇ હતી. એવી કાલતમાં ઘેર જઈ તરત બાળકતે ધવરાવવા 
ફી. બાળક ધાવ્યું કૈ તરત તેતે આંચફી આવવા લાગી અને મરવાનાં 
હ્તો] દેખામાં, આટલા કારણુસદજ આપણી ડોસીએ શાંત મતધી 
નીરાતે ખેસીને બાળકને ધવરાવવાની સૂચના કરે છે. હાલની જુવાત 





માતાએ આ ડોસીરાઅતો અર્થ સમજશે કે પોતાનુ'જ ડહાપણ 


ચધાવરે ? ઇહિદસ્તાન' ઉપરથી) 


----ૂૂૂૂ------ 


૨૨-તમારં વાળજો મટે ૩તમ શિક્ષળ 


-----ગ્્ઝઝ્ક્ઝ્ન----- 


જપાનમાં નિશાળે લણુતા પ્રત્યેક ખાળક સાથે તીચકધા 
ભાવતી વાતચીત શિક્ષક અને વિઘાર્યીએ વચ્ચે એકાદ વખત 
પણુ થાય છેજ. 
શિક્ષક--તું આવડે મેટા શાથી થયે ? 
વિધાર્થી --ખોરાક ખાવાથી. 
શિક્ષક--એ ખોરાક ડયાંથી ઉત્પન્ન યયે ? 
* વિદ્યાથી---આપણા દેશ ન્નપાતની જમીનમાંથી. * 
શિક્ષક--વારૂ, તારં શરીર ન્નપાનની ભૂમિમાંથી પેદા થયું છે 
અને એના્થજ એનું પોષણુ થાય છે. પેદા યયું માતાપિતાથી, પરુ 
તેમની શક્તિ પણુ જાપાનની બહારની તો નથીજ તે? 
વિદ્યાર્યા--ના છી. ી 
શિક્ષક--ત્યારે તો નનપાનને-આપણી માતૃમૂમિને પૂરેપુર 
અધિકાર છે કે «યારે જરર પડે ત્યારે તારૂં શરીર એના ઉપયોને. 
માટ લઇ લે! 
વિવ્યાથી'-- છ હા, એ વખતે મારં કોઇ પણુ બકાતુ' ચાક્ષેજ નહિ. 
_ આવી વાતચીતયી માતૃભૂમિ માટે પ્રાણુ આપવાનો ભાવ 
વધાર્યા નો નસેનસમાં પેસી #તય છે. 
ધન્ય છે એ નાનાં નાનાં બાળાને કે જેમની બુદ્ધિમાં અથ* 
ષણુથીજ સતા મડત્ત્તની વાત ઠસાવવામાં આવે છે; ઠસી શય છે અને 
આચરણમાં ઉતરવા માંડે છે ! આપણા દેશમાં તા એક બાજી વિદ્દાવ 
પડિતછ ચતે ખીૌછ બાજી આલિમ ફાજિલ મોલવી સાહેબ, 
શતાબ્દીઓ વૌતી જતા હતાં એટલું” સાદુ' સત્ય પણુ નયી સમ 
જવા કૅ અસે હિંદુ અને મુસલમાન એકજ ભારત માતાના 
સતાન છીએ; એકફજ માતાનુ રૂધ (અન્નપાણા) ઘાવીએ 
છીએ ગને તેથી સમાં ભાઈએ1ાજ દંગ, 


ક '“ ----ૂૂન- --કનવ૦ક#-૩_--પળન---.-.---, -- 


જ મ ક ક. 
ર૨-સી્ાત્િઝું દહ લમત્ગો, નાર્‌ તી. ' 
કન ય જ. 
સુતેમાર થશો. ુ 
ન્ન 

ઔળાંત વિષે પૂસ્પવગ માં તેમજ સ્ત્રીવર્ગમાં પષ્યું પેસી ગયેલા 
અરાન્મૂલક કલર વિચારે ટર્‌ યણ ઔન્નતિતો દરકે સમજાય 
તે સારૂ ગનેક પ્રમાણભૂત મથા અને સમથ વિઠાનોના કેટલાક 
ઉતાશ “સરસ્વતી? ઈ“સીબેોધ” “ગૃહુલક્ષ્મી” વગેરે ઉપરથી 
નીચે આધ્યા છે. 

મનુસ્મૃતિ--“જે પિતા, ભાઇ, પતિ અને 1દયર પેઃતાતુ' કલ્યાણ 
ઇચછે તેમણે પોતાની પુતી, ખેત, આ, માતા કે ભાબીતુ" કડી અપ 
માન કરવું' તહિ. % % «ત્યાં ઔઓનું' પૂજન થાય છે, ત્યાં દેવતાએ 
છે અતે «માં તથા થતું, તાં બધાં ઉત્તમ કર્મ તિભ્દળ જાય છે,” * 

હજરત મહ'મદ સાહુબ--“ ત્તારૂ રવર તારી માતાર્ના 
થાણે તાચે છે.” 

સ્વામી દયાત'દ--“ભારતવષતો ધર્મ ભાર્તવષનતા પુત્રોથા 
તદિ પહ પુદ્રોએોના પ્રતાપે શ્યિર્‌ છે. ભાર્તીવ ઝીઓગએ પોતાને. 
ધમ જોડવો હોત તો ભારતવષં કયારનોમે તછષાય યધે હોત.” 

સ્વામી વિવેફાન'દછ કણે છે કે--“જે દેશમાં, જે પ્રજ્તમા 
તારાપૂ”ન નથા, તે દેશ, તે પન કદી મહાન કે ઉન્નત થઇ શકે 
નકિ, નારીપપી જક્તિ-મૂ્તિની અવગષુના કેર્વાધીઝ આજે તમારૂ 
અપાપતન થવુ છે.” 


“અતારે પ્ત ખા દેશતી કન્યાએઓર્મા અને આમાં જેવુ” 
સફતત, સેવાલાવ, સ્તેહ ધા, સતોષ તયાં પતિભક્તિ જવામાં 
ધે છે, જેનુ પૃષ્યોના બીશન કેર ભાગમાં ઝે એરું નથ." 

. ઈ“કડમાત ભાસતવર્વની કત્યારાતે જવાથી આખે, ઠરે છે. 
તેમતાથો લજ્લન્વિનય આર્દદ સદ્ગુણો હજી પખુ જેવા તે તેવાજ 
કદી શકયા છે. આવાં સરસ સાધતો હેતા છતાં તગે સશતિતી 
ઉક્તિ કરો ઇક સથી! ” 

. “મદ્દામાવાની સાકષઃવ ધતિમાં જેરી સ્ીન્નિતો તને ઉઠાર 
તદ કરા કે દેગરુલ્વ ગગેખ વઝને “મત નહિ કરો ત્યાગુધી 
તાસ દેર ઉહ ૨ નય” 

“જે જે આદર નામાંક થૂ 


કળામેઝાના જીપનચાગ્ઝર હન્યામ્ાની નજર ભામ્ત નરના 
ફે! જતેકગ્ા.” 


ગણ છે, તે સર પાવત્ર 


ખપદ્ષબા'તુ કહે છ કે--* ઝાચ્ઇન સન્તા કચાકારોનઃ 


નીન વૈઘક સ'બ'ધી વિચારે પ 
મુખથો પુરાણુ તયા ઇતિહાસની વાતે! માંભળતી અતે :તેથી પુરાષુ- - 
ઇતિહાસમાં જ્ઞાનનો જે ઉત્તમ ભડાર છુપાયલે! છે, તે તેમતી પાશે” 
ખુલ્લો થઇ જતે,” ર ફે ક. 
“ સ્રીઓ એ સાક્ષાત્‌ ક્ષમા, દયા અને સ્નેહની દૈવી મૂર્તિ એ છે.” *. 
“ રાળાઓમાં ભણ્યા વિના પણુ તેમના સાનની હૃદ્ધિ યઇ રાફેછે.' ણ 
“કથા અતે કીત'ન એ પૂર્વકોળે જ્તાનપ્રાપ્તિતા એક મુખ્ય 
ઉપાય હતે. ” કા 
“અત્યાર્તા આપણા સુશિક્ષિત ગણાતા યુવકો કરતાં અતેક .” 
વિષયે પૂર્વકાળની સન્‍્નારીએ ખહુ સારી રીતે સમજી શકતી દતી.” * 
શ્રો* દાદાભાઈ નવરેોજજ--“મારી માતાગે મારી ઉપર , 
નજર્‌ રાખીને મતે મારા સહચરેતા- ખૂરા પ્રભાવથી બચાત્યે.” ' 
રેડ્સપિયર કહે છે ફે;--“પુરુષ એજ આઔતુ' સૌભા છે *' 


* એ વાત ખરી; પરતુ નને તે પતિ સ્રી પર પ્રેમ ન રાખે અને તેવી 


સશભ્નાળ ન લે, તો એવી સ્થિતિમાં તે સ્રીની આંખોતુ તેજ મંદ _ 
પડી જઇ તેના જીવનનો નાશ યાય છે. તેમ છતાં એ સ્રીજાતિતી -: 
ખુખી એ છે કે, તે પોતાના શોક અને દુર્ભાગ્યે પુરષવ્ધી - 
છુપાવી રાખે છે, અતે પોતે એવી રીતે ઝૂરી ઝૂરીને મરી જાય છે! * 
હુર્સુજ કહે છે કે:--“સદાચારા સ્રી ઈશ્વરસરિવું સર્વો- ' 
ત્મ રત છે.” જ 
ગાલ્ડસ્મિથ કહે છે કે:--“સ્રી તો કાંટાળી ઝાહીતે પણુ 
ફૂલવાડીમાં ફ્રેરવી શકે છે ' અરે ! ગરીબમાં ગરીખ ધરને પણુ એ 
“સંસારનું સુશીલ સવગ” બનાવી દે છે ! ક 
લ્યૂશર કહે છે કે:-“મે' વારવાર ન્નેયુ' છે કે, નને સીએ 
કોઇ પણુ રસ્તે ધાર્મિક શિક્ષણુ મેળવે તો તેમનામાં વિશ્વાસ, ઉધમ, 
સાહસ અને ભક્તિના ગુણુ। પુરુષો કરતાં ધણા વધી નય છે.” 
એલેકગાન્ડર સ્મિથ ડહે છે કે:-“જ્યારે હુ કોઈ દેવીને 
નેઉ' છુ, ત્યારે હું જણે ઈશ્વરની સન્સુખ ઉભો હોઉં, એમ મન 
લાગે છે. ઈશ્વરે આ સ'સારમાં તારાઓ બનાવ્યાતે લાખા વષ , 
વીતી ગમાં; પણુ સ્ત્રી'્તતિ તો તેની છેલ્લામાં છેલ્લી (બહું ઉત્તમ) 
કૃતિ જણાય છે. વહાલી પુત્રી! તું ચરની શાંત રોશની, શીતળ 
રિનગ્ધ કોમળ ચ'દ્રિકા અને હૃદયની શાંતિ છે. બચપણુમાંજ લં 
આવી છે, તો મોટી થયા પછી કેવી યઇશ એ તો કલ્પીજ કૅમ 
રાકાય ? ” 
પેપપ ડહે છે કે:--“આએવતુ' હૃદય સદાય શાંત-કામળ હોય 
છે. તેમાં કોધ તો હોતો નયી, મને તો વિશ્વાસ છે કે, જે સ સાર્‌ 
આએના કહા પ્રમાણે ચાલે તો દુનિયા સવગ" બની “ય!” 


સીજાઇનુ' હદય સમજજો નહિ તો ગુનેગાર ધરે ૧૭ 


શિધ્ટત કહુ છે કે:--“શાળાઓનુ ઉત્તમોત્તમ સિક્ષણુ પરુ 
ત્તાતા શિક્ષણુ આગળ તુચ્છ છે; મેટા વિદાન શિક્ષક પણુ તેના 
(મળ ચકલીના ચી' ચી' જેતા છે. સયેઃગ્પ માતાની તુલનાર્મા એ * 
ફેપ્રકની ગુહ્િ બતે ચિધ્ણુ સાચા મોતી આગળ પય્થર્‌ જેવાં છે. 
તુ હદય પેમ, સેવા અતે શુસેગ્છાનું' પામ છે. તેની લણિમાંથી 
મેટલુ' અમીતેજ ઝરે છે કે જે નેપ દેવે! પણુ તેતે વંદે છેઃ 
કાર્લદત કહે છે કે:-“એની કયો ઉચાઇ છે કે સપા સી 
4 થડી દ ? «રે! અપરાધને તે ક્ષમા આપી ૨ છે. કોઈ પણુ 
કતમાં તે એક વાર્‌ નિશ્રય કરી લે એટલે પછી સંસારની "ફોઇ 
પણુ ૪ક્તિ તેતે રાઇ શકે તેમ નથી. એ દવે ! તારા સિતમ 
સશરના પુરષોતા શા હાલ થાત $" જ ક 
લૌવિલ--“ વિધાતાએ ઓને લ્ુદર બનાવી છે તેથી તહિ, 
પણુ એટલા પાટે પૂજનીય માનું છુ' કે મતુષ્મતું મતુષ્યત્ માત્ર 
તેનેઝ આભારી જે.” રી 
ર્સો-“એખીત પુસ્તક તે!'સ'સાર છે. તે સસારતા જેટલુ” 
પુસ્તકોમાંથી નયો યીખતી.” 
આસ્કર્‌ચાઈલડ--''ઔ, એ પરમાત્માનું સૌથી મહાન જદ છે.” 
આધ્વે--“હે સૂકુમારી! વિધાતાએ તને પુરપોને દેરાણે 
'ાખવા માટે બનાવી છે. તુ' ત હોત તો અમે 'પરુ જેવા હોત. 
સ્વર્ગમાં પણુ એવુ" ચું છે ક ઝે તારામાં નથી? અદ્લુત તેજ, 
પિત્રતા। કત્ય, અન'ત આનત'દ અતે અમર પ્રેમ, સવ કઈ તારામાં છે.” 
ગેડીસન--“પતી ગ્રતેના પ્રેમમાં મવુષ્યતી કામતા છુપાય* 
ઘી હ્ય છે; પુધ પ્રત્પેના પેમમાં લોલ છુપાયલે। હોય છે; પણુ જે પવિત્ર 
પેમ સને મૂષ્રી પર આવે છે, તેવા બીન્ન કોઇ પર નથી આવતે!,' 
જેન્સત--“મારા સ્મ વિત્વારાનું કૂળ મારી ૬તનીનાં 
ધેમલરયો' હાલર્ડાંમાં છે.” 
સૌપનહીર્‌--“ મતૃપ્યતે દૂરદઈતા માતાધી અતે વીરતા 
પિતાથી વારસામાં મળે છે, * 
ગ્પબ્ાહમ લિ'કન--“ડદૂ' ે કાળ કરૂ ખુ" અતે યઇ રુછુ 
_ પુ, તે મારી દરો ગરૂતિવાગી માતાની પ્રસાદી છે. ” 
સરૃ અડમડ વર્ટી--“ક દસમા, દરેક «તિર્માં અતે 
ઉક ધમ'માં સતૃષ્યને તેની ખાતા જેવેોટ બનાવે છે તેવે? તે થામ છે.” 
બોજ હુર્ખટ--“ એક આદ જનની સે! ઉત્તારે કરનાં 
પેખણુ કેફ છે.” 


નેપાલિયન--“ ક પષ્યુ ભાશાસ્તી સવિ ઉઅતિ અપવા 
અર્ાતિનેર ગધાદ વેતી માતા 3૫૬૦ છે, % ક કું મારી હત્વ્મ* 





૧૮ “: .. 'ચેઘક સબધી વિચારે 


“્-્ન્્ૂનડ્ડ્ટૂૅ્્ન્ન્‍્૦૦-કક ઝાઝા 


નિદા અતે ધૈર્ઝ મારી માતાના ખોળામાંથી શીખ્યો છુ. 

સિરાલેટ--“હં' મારી તમામ' ઉન્તતિએ। અને વિજયોમાં 
મારી માતાને દેવાદાર છી. ” 

ગેરીખાલ્ડી--“મને મારા દેશ પ્રત્યે જે શુદ્ધ પ્રેમ છે ગતે 
જેશે મને મારા અભાગી સ્તદેશબ'ધુઓના આત્મારૂપ બતાવ્યો છે 
તેતો પ્રારંભ, જ્યારે છુ' મારી માતાને દીતજનતે। પ્રત્યે સહાવુશ્રતિ 
બતાવતી અને દુઃખીઆં લોકા પર્‌ દયા કરતી નનેતો ત્યારથી થયે! છે,” 

શુલ્વર--“ હે સ્રી! તું મતુષ્ય છતાં મુસ્કેલીના પ્રસમોમાં 
અમને માર્ગ દર્શાવનારી સિદ્ધિદાયક દેવી છે, ખરેખર, તારામાં 
ઈચરી અ'રા જે. 


ફ્રેડરિક હેસ્ટન--“ જ્યાં માતાપિતા અને વિશેષે કરીને માતા 

ખુદ્ધિમતી હોય તે ધર મવુષ્યપણાનું” અને સબ્યતાડ' મહાવિદ્યાલય 

છે. કેમકે વિશેષ મહત્વના પાઠો તો એવા ઘરમાંજ મળે છે. માટે 

પ મહાન પુસ્ષો ઉપન્તવવા અમારે એવીજ માતાએતી અગ 

છે, કે જે પોતાતે। બધો સમય કઠિન કાર્યો પાઠળ ગાળવાતી યોગ્ય 
। રાખતી હેય અતે સાથે જેતુ' હૃદય અતે મગજ વિરુહ્ હોય." 


રૂર-છાણો ઝુવાન જ્રીગોનાં ભૂત. 


સાહેબ ! છેકરીએને સે!ળ વષતી ઉંમરે પરણાવવા સબર્ધ 
«€દૂ મહાસભ્રાએ ઠરાવ પસાર કર્યો છે, તેના ટેકામાં નાચેની હકીક 
લખવાની ર#ત લઉ છુ. 

નાની ઉ'મરની સ્રી સાથે સબધ કરવાયી આ દેશમાં પદ* 
વષ થો ન મરન ની છે।કરાઓનુ_ મરણુપ્રમાણુ ઘણુ વધી «ય છ 
એવી ક્‌ “વૂ ઇડિવા'માં પસિદ્ટ યઇ હતી. 

| કૂર મરે સાસરે સોેકકલેલી સ'ખ્યાબધ છેકરીએ! ક્રશ 

વગેરે ણીદકો દરરોયી પોડાઇને વીસ વષષ્તી અતે ધણા કેસેમાં 
તૈય! પ્દ્્ડદુ ઝી ૧૨ મરે મરા ગયેલી હુ તાડુ છુ. 
ચ લેરક-પરલેકમાં સુખી થવા ઈચ્છતા વિચારવ'ત પુરષોએ 
પેઃત,તો નાની ડેમરનતી ભોગની તદુરસતીતેર હમેશાં વિચાર કરવે! 
2 છે. તેણીન. અ. ન કચ *ચછ્વાયો તધા તે'યીના ચાપયા ડરવા" 
થી પરઝેજરે તેડા પુસ્‍્વે, 3રર મતન્ન રહે છે. 

ન્ન 33 મરે છેડકરને સાસરે મે।કસવડના રિવાજને પર્િધ્મે તા 
ડા આ સરે સ.ન્‍ ક્વ મા બત્રીસ લખ છેદકરાએદ મરું 








હર નાના 


હ 


૫ 


શ 
ડે «નર 


દિ *ઝ્‌ગ્ય જૉન્િક્સ? તા. રેક્--૬૯૨? 


કુ 

ઉપની ત્રરસ્દાયક «૪ીકતો ધ્યાનમાં લતે પોતાતી દાદીએ 
તે પદર્‌ મર્જ પછીની ઉમરે પરખાવવાતે તમામ વિજરવત 
[દિ માબાષ 1રાવ કરે છતે ઘેતે પિણાબે લાખા જાર 
હોકમગોા છવતે જીવત નરકતો કા સકત કતી ભગો (વ 
કેવી માડી પ્રાર્થના છે, 

વાંચનાર! આ કપીલ વાંચીને તમે ધુ કથ્થે ? લાખા 
1મયારી છેકરએના આપીર્વાદો તેવા માટે ઉર પ્રમાણે પ્રષ્તમવ 
વવાતો મહેરબાની ફરઈો 4 (બી. લાભર'કર્‌ લક્મીદમસ) 


----ઃ-ૂ-------- 


૧૪૨-તાવિત્તારે જૂનો રાયાટે શોલે છો? 


(સ્વામી વિવેકાનદનાં કેટલાંક વચને। ) 


ગ'માકિમારે ડવા. શાબારે ખોરા છે 1 4૯ 





માર્‌ં હૃદય એટલુ બધુ' જરાઇ આવ્યુ છે કે, મારો લાગણી 
શખ્દ દારા બતાય સકતે; નથ. જ્યાંસુધી કરોડો મસો બૂખ અને 
અજ્ઞાનલાં છવત ગાળે, ત્માંક્ુધી જે માણુત તેઓતા ખચે શશી 
કેળવાયેલે બન્યા હતાં તેમના તરક પોડામાં પોડુ' પણુ લક્ષ 
આપતો નથી; તેવા દરેક ધાણુતને હ દ્રોહી ગણુ' છું. જે ધનવાતો 
ગરબોતે ઘાષ્તુ વાળી પૈસા સળી પોતાના દાદમાદ-વાળા પેપ્પાક- 
માં આમતેમ «રે ફરે છે; તેમને ખયાસુધી બૂખે મરતા, જગલી 
રતા જેમની રિથિતિ દોઇ પણુ રાતે ચટીઆતી નથી એવા પીષ 
કરોડ માણસોને માટે કઇક પષ્તુ કરતા નથી; તયાંસુધી હુ દૃષ્ટા 
ગણું છુ, # ૩ » 

જે ધમ % ઈશ્વર વિધવાનાં આંસુ લૂછી ન રા૬ અથવા 
માબાપ વગરતાં તિરાધાર બાળકોના મુખમાં રોટલાને! કેટડો મૃફી 
ન શકે; તેવા ધમમાં કે ઈધરમાં મને થહ્દા તથી. ગમે તેટલા ઉમદા 
ધર્મતત્તતા હોય; ગમે તેટલુ” સુગ'ધિત નત્ત્તસ્ાન હેય, છતા જ્યાં- 
સુધા તે પુસ્તદ્ોમાજ છે અતે મુખમાત્રયૌ ચર્ચાતા (ષયરૂપ છે- 
એટલે કામાં ઉતરેલ નયી; ત્યાસુધી હુ તેને ધર્મ કહેતો નથી. 
#* ૪ # “મારો ધમ' એમ કહેવામાં તમે મઝરરી લ્યો છે તે 
ધર્મને કાર્યમાં મૂડ. પ્રલુ તમારૂ કલ્યાષ્યુ કરરો. ઝ ક ઝ %% 

શુ' તમે તમારા “તિભાઇએ। પર પ્રેમ રાખો છો! ? ઈશ્ર્તે 
રેધવા તે ક્યા કતઓ હેર શું ગરીબ, દુઃખી અને નિબ'ળ 
બ'ધુઓ બધા ઈશર નથી ? તેઓની પૃન્ત પહેલી શામાટે કર્તા 
નથી $ ગગાના કિનારા ઉપર ચ્ામાટે રૂય। ખોદે છે! ? 


૫ “ટન 





પ # ક 


રૂબ-૩વવાસની રારી તળપાં તરાય 
નનબ 


સતત આણારતા સ'તાય 


અનેકને અજયળી લાગે કે, ગતે વેળા સસ ગ્ાની લીધેલા 
શતો વિડાતતી પ્રગતિ સામે પગલે પત્રલે આવે છે. સત્તત સધન 
સથી વ્યક્તિનું માતસ એટલુ તો જડ અને એકલક્ી યઇ જાય 
ગુનવા વિચારે, નવી યોજતાએઓ અતે નવાં વિધાનોતે પગભર 
નતા વષો વીતી જાય છે, વિઝાતના શોધને આ “પ્રતિષૂળતાઓ 
[વા હતા પુ જે સતત રીતે તેમલે ગમ્ાતવશ્નતિતી સેવા કર્ર 
» ત્‌ ખરેખર નવાઇશર્સી છે- 
ઉપવાસનુ” તત્ત્વસાત-આવું એક નવુ વિત્તાત અથવાં 
નવો વિચાર તે ઉપવાસ દારા િકેત્કા છે. મતુષ્ય ઉપવાસ કરી 
પતાના વ્યાધિતી વ્યથાને દૂર હઠાવી ૬૩ એ કલ્પનાજ ઘણાતે આવી 
પહ તપી, જજરિતિ થયેલાં અંગો ઉપવાસ ઠ્દારા તવુ' જેમ 
ધામી, યેતતવ'ત ભની શકે તે અતેકા સમજ શક્તા પણુ નથી. 


પાદૂશોગવાળા દદીભએમ ઉપવાસ દ્વારા સારા બની શકે બે તેઓ માની 
શકષતાજ નયી. 


પેણાનિકનો વિશેધ--પણું જ્યારે સામાન્ય જત આ વિસાત 
માટે આમ્‌ ટીકા કરે «મારે તેતુ' અલ્પ વાચન અને અલપ અતુભવ 
જઇને કદાચ આપણે તેતે ક્ષમા આપી શ્ૃર#ાએ; પણુ જ્યારે પ્રે” 
જ્‌ મેશ દેર જેશ વિહ્વિખ્યાત વૈતાનિક આ વિજ્ઞાનની આ 
નેક ખાળી આપમખૃ કરે ત્યારે હ્ાણુભર આપણુતે પણુ સ્ત'બી 
જવાનો [વચાર્‌ ધાય. 

. પાેસરનુ' કઘન--ખધિતના વૈસાનિદાના મહડળ સંમલ આ 
માતર્‌ કહે છે કેડ -આવા ઉપાયો તદન ખાટા સિહત પર રચાયા 
છે. આ તિહાત તે એ છે કે, ઉપવાસથી ચરીરના નબળાં પિડન 
તપ્વેતો નાશ મામ છે અને નવા તત્તવેર ફરીયાં દયામય છે. ખરે 
ખર રોતે તો જે બને છે તે અ છે કે, પપ ડતત્તતા અદપ્ને ભાગ 
નાશ પાગે છે બતે ઉવવાસતે અગે 1પ ડતસતના [ર્યાત એક જર્જ- 
ઉત વસ્તુના જગા ર હ અ. રડતત્વતા ચાક પઇલાના [પડ 
તત્વ જેટલીજ દુય છે નવ, કપડતત્વતે કે વષ્તુકા ૧૨૨ની જે 
સતો સને “નથ મળા ન્હેઇ બંડત સબદ.ન. કહીન્ત તો ઉપ. 
ર.ત એક ફા ન ન 39 અખા ૬ર કમ દવ. કરવામાં આવે 
કેડે, મડ કૂ કેક જું -*મતાન- ૫૯૧ છે, ત્યાર 
મેથ જખાવવુજ * કેતન (1 .તક 2 જગ. જ્ટલા પખુ નો 

શકન ક ૨૧4 નમે ક ભાત ભન” હક, *, રપતા 


ઉપવાસતી રારીરિક બળમાં સહાય ટેડ 


તાડાંની શક્તિ છે, આ અશ્િનન્‌' મૂડી કારુ આરામનો ક 
1પેરિક કેસસ્તતો અભાવ છે. આ દદિએ વ્યર્યધતા' મૂળને ૧૧- 
કોએ તો જારે કે, પેડદેસર એક રૂબનેર માતે કે ન યાતે છાં 
પવાસ લોહીની બધુહિતા જન્મસ્થાન પર્‌ ગ્રગળ હમકો! પે છે. 
1 આતરયોને આરામ આપે છે. પડેલા પષણુને પયાવવાને ગક 
ફદ તક આપે છે, એ ઉપરાંત કુદરતને આ તત્વોને નિમૂળ કરવ 
મ સહાય આપે છે. 

અનિચ્છનીય તત્ત્વોના સ'હાર--પખ્ુ ઉપવાસ વ્યાપિના 
જન્મસ્થાતતે નાસુદ્ઠ કરે છે, એટછુ'જ તહિ પણુ કુદતને આ ગનિ* 
“તીય તત્તવાતા સહદાશ્માં સહાય આપે છે. દરેક ડૉક્ટરતે પૂછ્ડો 
તો તૈ કહેરો કે, દરક શગ સામે પગલાં ભરવાને કુદત શક્તિમાન 
હૈય છે. આ દદ્િએ નેણે તો ઉપવાસ એ એક અથૂલ્ય સાધન 
છે, ફૃદ્તતા કાય'ની સાધે તે સહકાર આપે છે અને વ્યાધિને 
શહારતારાં કદરતી બળાને તે ખુલ્લાં ષૃડકે છે, આ બળેોતી વચ્ચે 
બાવતાર સઘળા અહતરાચોરેો તે નાચ કરે છે. ી ! 

બતૃભવના અક્ષરે--પણુઆ શિહાંતતી ચર્યા ક્ષણુવાર ખાજુ- 
એેગૂકી, માતવ અનુશવતો દતિહાસ ઉઘાહીએ તેપણ ઉપવાસથી સારા 
યૂમેલા વ્યાધિઓના અતેક દાખલા પગલે પગલે મળી આવ્યા છે, 

આશેગવિતાન પર્‌ એક નિપ્ણાત ગણાતા સ્ટેન્લી લીંધ્નુ' 
વિધાન આ સ્યળે અતિ મનનીય છે. 

'પરનિસિયસ એનિમિનિયા (પાડુરાગના) કેસમાં, કૅ જ્યા 
યુર્‌ારનુ" રકત મૂળ કરતા માત્ર રટ થઈ તય છે તેવા રેગમાં'પણુ 
સાત દિવસતા ઉપવાસે ચમત્કારક ફાથદાએ કર્યા છે.” તેમતા અનુ- 
શત્ર મમાણૈં આ પાંડૂરોગથી પીડાતી વ્યકિતઓએ ઉપવાસથી જીવન- 
માં પલટો આણ્યો છે. નખળાઈ, અશક્તિ અને મૃત્યુતે સ્થાને આ 
દદીએ શક્તિ, જીવન અને ઉલ્લાસ માધુવા જડિતમાત બન્યા છે. 

૭૦ વરસના હહ પુરષો જે એ વેળા લાકડીના ટેટા વર? 
ચાલી શકતા ન હતા, જેએ વાતા દરદયી પીડાતા અને જેએ 
લાટીના વધુ દબાખુથી સતાપ પામતા તે દરદીઓ ડ૦ દિવસના 
ઉપવાસ પછી નવા જ'દગી પામ્યા છે. તેઆ આડધાં દસ માઈલ 
થાલે છે. તેઆ સાના રીતે જતન ગાળી ર8 છે 
વતાયમાં ફૂનેચી ડાળો લદ ચક છે 

આજ વખતનાં બે અદવાડિયાં “હેલા અમેરિકન લક્ષાધિ* 
પતિ તેસદ ડન જીતશ#તત વ'ચકાગ પને રજી કરવામાં 
આપ્યુ હતૃ તેણુ પષ્યુ ઉતવાન ૫ર આત બાગ મૂકયો છે 

દિદમા તે, એ તસ.માન્ય અતુજ્વતી વત્તુ છે કે, મેલેરિયા 


તાત બે : ત્રણ [ડેવસના સતત ઉવવાસથી નત્ય પામે છે, તિ'દુ 
વૈ. ૭ 





ભાતે જીવતવ્યન 


વેધક સમી વિચારો 


૪ 


ધમમાં તો ઉપવાસને ડાનમાં સૉડળી તેવામાં ગાગ્યો છે અને 
ધાક [હટ માટે પઠ ઉપવાસ તેર તમામ વસ્તુ બની ગઈ છે; 
ઝુરેપમાં અખતરા--ઉપવાસના અપ્યવરા હાલ કેટડામ વિશાળ 
પમાઃયુ પર મઇ રલા છે; પખૂ ગવા ગઅખતરાએોના પર્ણિધો 
ગક વસ્તુ સપણ છે કે, ઉપવાસ કરવામા કદોએ આંનચ્ઝનીમ પ્‌ 
ણામ તો નથીજ ઉતપન્ન મયાં. અમેરરકા, ઈગગાંડ અને ઝમનીમાં 
ગવા અનેક અખતરાએ થઈ રહ છે, કે જે ચખતરાગો એેકજ 
વસ્તુ સૂચવે છે કે આ વરેક પમોગમાં તેમને સજૂળતાજ મળી છે. 
ઉપવાસનાં પરોક્ષ પરિષામ--6૫॥સ પર્દાત સારી હોમ 3 
ખરાબ, પષ્યુ તે કેઢગાક અનુમાન કરે છે એટલી સહેધી તો! તથીજ' 
ખોરાકની ઇચ્ખ દરેક મનુષ્યમાં એટી તો પ્રબળ હોય છે કે તેવા 
પ્રલોભન સામે થવા કરતાં રાસામાંણ્‌ક ઓષપ લેવાતું અનેક પસદ 
કરે છે, પણ; જે માનસિક બળ આ પ્રશે!લનને હદાવવામાં વપરા 
છે તેજ બળ પરેદટ્ા રીતે આખા વ્યાંધ પર સુદર અસરે પાડી 
રહું છે તે પર્‌ સાથે #નણુવુ'* જેઇએ. 
બિચારા પ્રૉરેસર્‌ |! ઉપવાસના અમ અનેક લાળ હોવા 
હતાં ગ્રૉફેસર મેક્ રૂબનેર ડહૈ છે કે તે માત્ર ફેરાતના વરં 
છે. ને આ વસ્તુ માથ 'ેરાનવીજ હોત તો સાવ છે કે પરાફેસરને 
કદાચ આ વિષય પર્‌ પોતાનુ મ'તવ્ય આપવાની જરૂર ન પડત 
પણુ મુખ્ય વરતુ તો એ છે કે, ઉપવાસપદ્દતિ હવે એટલા તો લે!ક- 
પ્રિય બનતી જાય છે કે વિજ્ઞાનના ઈશ્રદારો આયી બિચારા 
ગભરાઈ ઉઠયા છે! 
(દૈનિક “હિ'દુસ્થાન”તા એક અ'કમાંયી) 
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્ક-ન---ઝન્‍ક 


(૧. ક 
" ર૬-લૂ્યતેસની. ગગાયત ગર્‌ 

ક નક્સ્કઝ્સ્્ન્‍્-- 

આજની ૪'દગીમાં દને ટૂર કરવાને માટે દરરોજ નવાં 
સાધને, નવી દવાએ, તવી શ્રડિએઓ વેતાનિકો શોધી રશ છે. આ 
ગરાધો કેટલીયે વાર જગતને માટે અતિ જૂળદાઇ થઇ પડી છે. દાખલા 
॥રીકે નીબોસાલવર ઇતની કેધ. આ રોધે તે સીરીત્રીસતી સાર 
વારતા આખો કમ ખદલી દીધો છે. તેત્રીજ રીતે અદટ્રાવાયોલેટ 
કિરણ દાર પણુ સારવારની શોધે અતેક દદન સારવારનો કમ 
ખદ દીધો છે. આ સાર્વારે'પણુ ઘણે અશે દાકેતરી' વિજાન પરુ 
અસર કરી છે. 'ઇલેટ્રીક સારવાર અથવા અદટ્રાવાયોસેટ કિરણે દ્રાસં 
યતી સાર્વારે જતત!નુ' લક પણુ સાર્‌ ખેશ્યું છે, અને તેયી# 
જા કિરણે! દાર થતી સારવારની મર્યાદા વિવે' 88 ઉલ્લેખ કરવો 
પતે તદિ ગણાય. 

શરૃઆતતેદ ઇંતિહાસ--ખ્રિસ્તી કાળ ચર થયે! ત્યાર પહેલાં 
વૂયાપતા પ્રખર દાકતરી વિચારક દીપ્પોદેટસે સૂર્યનાં ક્ક્ણિમાં 
રેર રક્ત વિષે અતેક વખત ઉશ્લેખ ક્યો હતો. આ માન્પના 
તેમણે અતેક પ્રયોગો અતે સ્વાતુલવના આધારે રચી હતી. કમ- 
*શીખે આ માન્યતા ૪૪ક બુલાઇ ગઇ અને શાસાયખિક દ્રવ્યો દારા 
સેવારત; ઘુમ્ર શર થયો. આજે શીપ્પેકેકસે આલેખેલી માન્યનાને 
પાણી સછવત કરવામાં આવી છે. અતે દરેક ઠેકાણે સયા પ્રકાર 
દર સારવાર કરવાની ધથા પાછી રયપાતી «નય છે. 

ઓગણીસમી સદીની કારૂતમાં--એમણીસમી સદીતી 
જ આતમાં કે લમશગ મષ્યસાંગમાોં આ ડલ્પનાને પાછી સજીવત 
કદગામાં આવો, પણુ તે સમયના વૈસાનિકોએ આ માન્યતાને હસી 
કદી, કુશોપમાં તેતે કોઇએ આવકાર આપ્યો નહિ; પણુ «ત્યારે જર્મન 
ધત,નિકાએ પ્ીનસેને તેમનાં અખતરા વડે સાબીત કરી આપ્યુ ડે, 
ક્ામકેતે! ધરયરેોમ સમં તેજયો મટાડી સકાવ છે ત્યારેજ યુરોપના વેઝા- 
નિધેતો આંખ ઉપડી ગતે તેરો સૂર્ય તેજનું” ભદસ્સ સ્વૌકારતા યા, 

મૂર્ષતેજ પર્‌ સાહ્ત્ય-હેલ્લા દશ વષોમાં સુર્ય તેજ ૬ૃપર્‌ 
પુ ઘષખવામાં ભાખ્યું દે. અને ઠવે સ્મ તેજની તાસ્પાર વૈસતિક 
પદ્દતિ ઉર? વૃવ.માં શ રો છે અતે એતા પર કેટલ સુદર 
બતે તરણ સર્ણદત્મ લષ્નલુ છે 

સૂરષતેજના બજાવશે ઉતપન્ત ધત ગતે» દની નામાવર્શી- 
થા કેડટુન સદેલાણ્ય, ઝથમ સ્પાન પાનો ચો, તેમજ કવ પ્ષુ 
થક્રાપા પમ ૨૬ લર સકે તેમ 1. આવતે જેમ જેમ અ 
મેશદનો પહતિ અતે ત્વતેજ દ ૬ તામ. ર જઝનત્મપ જતન 


૭ર ઘ્ેઘક સ'બ'ધો વિચારે 


«૫ છે, તેમ તેમ સૃણ્તિની સપાટી પર્ચી આ રોમ જકદીમી, “. 
નાણુદ થઇ જશે, એવી આશા રાખવાનો ઓઆપભો હક છે. પરત ... 
આયી પણુ વધારે તો એ છે કે આપણે કહી શકીએ કે, સૂયતેજતા -.. 
પ્રકાશથી આપણા છવનને આપણે લ'ભાવી શકીએ, ' ૬ 

સર્યતેજતુ' મહત્ત્વ--સામાન્ય રીતે આપુ સવને અનુ" 
લાવ છે કે, સુષતેજ વગર જવન જરા પણ્‌ રાક્ય તથી. આંળો *.. 
ઉઘાડીને દૂર નજર કરીગે તો એ સત્ય આપણે પમલે પમલે . . 
અતુવજાવમાં નેઇ્એ છીએે. સૂય'્તેજ ન હોમ તો છવત શક્ય નથી. ' 
આ પ્રકાશકિરણેમાં નવુ' ચેતન આપવાની શક્તિ છે. તેતામાં 
ગ્રાણુ પૂરવાની તાકાત છે, સૂર્યતેજમાં શારીરિક ત'દુરસ્તી માટે 
અતુપમ તત્ત્વો રહેલાં છે. ન , 

કિરણોની શક્તિ--સૂય દરેક પળે કિરણોને મેટા સમૂક 
પૃથ્વી પર પાઠવાં રલો છે. જયારે આપણા ભાગમાં ધોર તિશા 
પ્રવર્તતી હોય છે ત્મારે પૃથ્વીના બીક અધ* ઉપર સૂર્યનાં કિરણોની ' . 
છેળા ઉડી રહી હોય છે. એકલી પૃથ્વીજ નહિ પણુ નબોમડળ”' 
ના સર્વ: ગ્રહો પર્‌ પણ્‌ સૂર્યનાં ચેતનવ'તાં કિરણુ। પ્રસરે છે. પણુ 
આ કિરણે કેટલાંક નાનાં અને કેટલાંક મોટાં હોય છે. . કેટલાંક : * 
તેજસ્વી હેય છે અને કેટલાંક ખીનતેજર્વી હોય છે. તેજરવી કિરણે, 
હોવાને લઇને આપણે પયરાતેો પ્રકાશ અતુલવી શકીએ છીએ. પણું 
સૂર્યતેજની ખરી રાકિત તેના બૌનતેજસ્વી અદ્ટ્રા-વાયોલેટ કિરણે" 
માં રહેલી છે. ર 

ચામડી પર અસર્‌--આ કિરણે જ્યારે શરીરની ત્વચાનો 
સપર કરે છે, જ્યારે તેમનો સમૂહ આપણુ રારીરતા ઉઘાડા બદન” 
તે અડકે છે ત્યારે શર્‌ીર્ની ચામડીની નીચે રહેલા સાનતતુાં . 
અ'તભાગતે તેઓ ઉત્તજે છે. તે દ્દારા તરતજ સ્તાનત'તુમાં એક 
પ્રકારનો પ્રવાહ રારૂ થાય છે, જે મગજમાં થઈ આખા રારીરમાં 
પ્રસરે છે અને જ્તાનત'તુનો પ્રવાહ સરળ રીતે આગળ વધતાં તૈ 
આખા શરીરમાં પ્રસરે છે; તેમજ ન્યારે આ અદ્ટ્રા-વાયોલેટ 
“ કિરણે! સહેજ લાંખા કાળ સુધી ચામડી સાથે સ'સગમાં આવે છે 
«યારે ચામડી નીચે રહેલી રકતવાહિનીઓને તે ઉત્તેજે છે. અને તે 
દ્દારા તેઓ લોહીના ભ્રમણુતે અસર કરે છે. આ રીતે સૂય'તેજનાં 
આ કિરણે! સકત પર્‌ પણુ સારી અસર કરે છે. 

સ્નાયુ પર્‌ અસર્‌--ડૉકટરોને એ સામાન્ય અતુભવ છે છે, 
જ્યારે જયારે દર્દીને સર્યતેજ દ્વારા સારવાર આપવામાં આવે છે 
ત્યારે કોઈ પણુ ન્નતની કસરત કે ખાસ શ્રમ વગર્‌ આ દરદીઓ 
પોતાના સ્નાયુ સારા રાખી શકે છે. આ અસરતુ મૂળ કારણુ એ 
છે કે, અલ્ટ્રાવાયોલેટ કિરણ સ્નાયુમાં રહેલા લોહી પર અસર કરે 
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એને લેતોતા શમષુનો વેગ વધતાં રનાવુ બરાબર સહે છે, 
ઝેઠલુ* નવિ પષૂ આ કિરણો ચરની ચામડોને ફુંક 
[મધમાં એવી બતાવ દે છે, કે જેથી અતિસ્ણ્તોય કિરણો કે એવા 
[રનાં તરવાનો અસર ચામડ 3પર જરાયે મવો તયો. કમક 
॥શ્રીઅ અરટ્રાવાયોહેટ કિરણો માટે આલેખે છે કે, તેતા [સેવાય 
તૌધી સુદર અતે ખતરકારક જતુનારક જેવું ખોડ ૬૩૦ નધો, 
મત પર્‌ અસરે-તેમજ સૂવધકાયયાં મન કેટું પ્રદલિત 
ફરે છે ઝે ત દરેકે! અનલવ છે. તીઘવણું ગક જવારેવાદશંયો 
દાઇ ઝથું હે્‌થ, પૃથ્વાતે પ્રકાસવા નીકળેલાં ચ્યક્િરણોને વાદઝાં- 
ના જાડા મર્‌ આત્રળ અઃવતાંજ અટજી 47વુ' પડતું હોય, દ્યારે 
સમાન્યધનેજ આપળે કેર ઉદસીત બતી જઇએ છીએ અતે «યારે 
ચૂમાંકિર્ણા પૂરબહારમાં આવતાં દેવ, ત્યારે આપલે કેવાં આપે- 
આપ પ્રષ્કિત યઇ ઇએ છીએ વર્ષો ગઇતુમાં ખાસ કરીને 
આવે! અવૃબ્નવ સામાન્ય યાય છે. યુરોપ જેવા દેશોમાં તો ચૂર્ય કાસ" 
વાળા મવીતાએ ખાસ આનદતા ગહાય છે. 
વીટામીન અને સૂર્યતેજ--તેમજ પરોક્ષ રીતે સૂર્ય તેજ 
શરીરના વોટામૌન તત્તમાં વધારે! કરે છે. કારયુ કે આપણા ખોરાક-. 
ક છે વીટામીન આપણે જમીએ છીએ, તે વીટામીતના ઉત્યાદન 
માટે સર્વપ્રકાચજ જવાત્રદાર છે. આ ફળ અને ડૂલ પર સૂર્ય પ્રકાશ 
મતત ન પડતો હોય તો આ વૌટામીન ઉત્પત્ર યવ્‌' અશકય 
છે. અશ્ડ્ાવામોસેટ કિરણોના સતત ગ્રવાઉ તીંગે કેટલાંક કળાતે 
કૂકેગ,થો તેમાં વટામીત “ી' તત્તત 3/પન્‍્ન કરી શકાય છે, તેત્રજ 
ગાય કે બે'સના દૂધમાં રહેલાં એન્ટીરીકેટસનાં વીટામીન પણુ આના 
ગ્રવાપેજ છે, એમ તે! હવે સાબીત યઇ ગયુ છે. જે ગાધો અ'ધારામાં 
ઉછરે છે, શતે જેમતે માત્ર કડેં,ળ ઉયર ઉછેરવામાં આવે છે તનના 
દપમાં વોટામીન તત્ત્ત બહુજ એજ હોવ છે એટલુ નહિ પછ આ 
ગાપેમાં ક્ષયરોમ પષ્ટુ સામાન્ય યાય છે, ન્્યારે ખુશામાં ચરતી ગાપે।- 
ના [ધમા સામાત્ય રતે વીટામીન તત્ત્વ પુશ મમાતમાં હોય છે. 
શ્મદ્ટા-વાપાલેટ ડિરલોની શક્તિ-સાર અદ્ા-વાયે- 
લેટ કર્ણની આવી અનુપમ શક્તિ જેયા પછી વૈતાનિદ્દા સમક્ષ 
મુખ્ય ત્રઅ એ રહે છે 2, આ ચાક્તિતો ઉપયોગ માનવહદિતને માટે 
કેવી રીતે કરી સકામ? સૂયતેનટ તો પારાવાર પ્રમાણુમા આપણી 
શ્રમક્મ પડયું" છે. ત્યારે શો રીતે આપણે માતર્વાહેતનો દદિએ તેતે 
ઊયોત્ર કરશ ચફાગ 7? અ દદિએ ઝય મ્તાત અર્થાત્‌ સુર્યના સામા 
ન્ય તડકામાં ખુતા શન? પદર રાંનટ ધરતું એ એક માય છે. 
જથ્ય તા નર પ્રટેમા ઝુકા લ્વમા આવેલા છે, તેતે મારે 
વે ચુવંત્રકાશ એ નવજ વશ્તુ છે, તેમના આગણામાં તે ભારકર- 
નીરોશતી ફેસ,ક છે; પખુ જે પદેરો એજવાળો હરમાં આવેલા જે, 
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જ્યાં વાદળાંએથી આખા દિવસ ઢ'કાઇ રહેલો હોય છે તાં સ" 
*મ્રકાશતે અકુદરતી ઉપશજાવવો એ જરા કઠણુ અને ખર્ચાળ વુ છે. 
સદ્ભાગે વીજળીની શોધથી આ આખી વસ્તુ બહુજ સરળ બતી 
ગ છે.-હવે બહુજ સરળ સાધનથી આપણે આ અદ્ટ્રા-વાયેશેટ - 
"કિરણે ઉપજાવી રાકીએ છીએ. 
નડે જ ન ઉપૂન 
લેજ્ઞાનિક ઉપયાગ--જે આ કિરણોને વૈજ્ઞાનિક રીતે 8પ 
યોગ કરવામાં આવે તો સારાં પરિણામ નીપન્નવી શકાય. ખરે 
કરીને ચામડીના ક્ષયરોગ પર્‌ તે બહુજ સારી અસર ફરે છે; તેમજ 
રીકેટસ, એનીમિયા તેમજ ખીન્ન' પણુ અનેક દદી પર તેતી બહુજ . 
સારી અસર હેય છે. 
પણુ આ ઉપરથી આપણે એમ કલ્પના કરવાની તથી કે, અદા” 
વાયોલેટ કિરણે!માં બધાંજ દદો માટે રામબાણુ ઇલાજ હાથ લામો 
છે. ખરી રીતે તે! આવાં કિરણે નને કે તેની સારી જરર છે ઇળ _ 
દરેક વસ્તુને માટે કે દરેક ૬ ઉપર્‌ આ કિરણની સારી અકે 
થાય છે એમ માનવાની જરાયે જરૂર નથી. 
સૂ્ય્પ્રકાશને! ઉપયોગ કરે।--પણુ એક વખત આ કિરશે” 
ની અગય આપણે સમજી લઇએ કે તરતજ આપણાં આરાગતે_ 
માટે સૂર્યપ્રકાશની જરૂર સમજી શકાય છે. એટલે આપણાં રહેવાળા ' 
ર્થળા, આપણાં કામ કરવાનાં સ્થળો, એવાં હોવાં ન્તેઇએ કે જમા 
સૂયપ્રકારા સારી રીતે આવી રાકે. કિ 
આ દિશામાં આપણાં બારીબારણાં એવી રીતે ગેઠંવવાં જોઇએ 
કે જેથી સૂર્યપ્રકાશ સહેલાઇથી ફેલી શકે. આ દદ્િએ પૂવ અ 
પશ્ચિમ તરક્‌ ખુદ્યાં ખારણાં અતે બારીઓ વઘુ જરૂરની છે અતે ધરો 
હમેશાં એજ ઢબ ઉપર્‌ બાંધવાં ન્નેઇએ. 
ઉઘાટી શાળાઓની જરૂર--શાળામાં હવે આ દદિએ અ* 
ગત્યનો સુધારી ફરવાની ક્ષણુ આવી પહોંચી છે. હવે બધ અતે 
પૂરતા ધકારા વિનાના ઓરડાઓ માં કેળવણી આપવાને ખદલે સારી 
અને સ્વચ્છ જગ્યામાં વૃક્ષોની ધટા નીચે બાળકોને અક્ષરસાત અપાય 
તો ચૂર્યતેજનો લાભ સારી રીતે મળી શકે. એટલુંજ નહિ પણુ બાળ' 
કનાં શરીર પણુ સારાં યાય. તેમજ હવે ય'ત્રાલયોમાં પણુ આ 
દદિએ મોગ્ય સુધારાઓ થવા ન્નેઇએ, પૂરતા પ્રકારાવાળાં ય“્ાલયા 
સ્થપાય તે] કામદારોની અધર: બિમારી ચાલી નય, કારણો 
ચૂયપ્રકારાથી અર્ધો રાગતે નાધુદ કરવા રાકય છે. કામદારામેં! 
યવતતી ગભીર અનારાગ્તાતો જે ઉકેલ આણુવે હોય તો યજા 
કવો! એવી રીતે ગે!ડવવામાં આવવાં શેઇએ. 
(રૈનિક “તિજુસ્થાન” માંથી ? 
----નઞવ્વ્લ્લ્લ્લ્લ્વ્કન------- ી 
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(શેખદઃ--ધો. અખાડાખાજ) 


કૂઉજના તડમાતા ફાવદગએથી દાલતો કહેવાતો સુધરેલા 
જમાતો બનણુ નહિજ હોવો વેઇએ- સુરજ ચજી દુનિયામાં દરેક 
કરારનું” છવન કે છવનકાક્તિ છે, ત્યારે સૂરજના તડકાતે શા માટે 
ધિષ્ારવે જતેઇએ ? તમે કહેશે કે, અમે! ધિડ્કારતા તથી પણુ ખરી 
બીતા એ છે 3 સ“ખ્યાભ'ધ અ્ીપુર્ો તડાકાયી દૂર નાસે છે. 

તડપ શરીર ઉપર લેવાની ટેવ પાડવી જેક, “ટેવ પાડયા 
પછી નડકાને પિડ્કારવાતે બદલે આપણે તેના ફાયદાએ સમજએ 
છીએ, મજૂર-વર્મનાં માણસે, જેમાં છોઈરાંએ પણુ સમાઇ નથ 
છે, તેમજ ખેડૂને વગેરેને તડકામાં આખો દિવસ કામ કરવું પડે 
જે, કણેરતી જ૬ગીમાં પણુ ફેરા-આઓટાનું કામ ઠરનારાએાને તપા 
માં દિવસતો ધણો જામ પતાર કરવાની જરૂર પડે છે. જેમ બધી 
ચૌનેમાં «૬ હોય ૪, તેમ તડકો વેદવાર્ની પળ ૯૬ હોય છે. શ્રહે* 
નતૃ એટલે શારીરિક અને ર્ખકપટીની મહેતત કેરતારો માસો 
તાથી ક'ટાને છે, એ વાત ખરી છે; તેમજ નેપમે તે કરતાં વધુ 
શ્ાદો તડકામાં કામ કરવાનુ' હોય છે, તેપી ક'ટાળા ઉતપન્ન વે” 
૧ નેઇએે, વધુમાં તેઓને તખત તાપ પખુ વેદવા પડે છે, છે 
હયો વધુ કાળુ હોવ છે. જેમને મહિંતત ફરવાની ફરજ પડે 
છે, તડકામાધી ખચવાના સાધના હાતા નથી, તેમતે મારે કાઇ 
મ્લાજ નયી. તેબોા માત્ર ૪ગો વગેરેનો ઉપવોમ કરી ૬કે છે, અતે 
કપટ ખના સો છે, સારે છાયડામાં વિસામો લે છે. 

તડકાના દાયદા-તડડાધી દૂર નાસવાધી ધતુ' નૃશ્સાન 

મુ અખ જે ખાસ પ્વાન ખચવા માથુ છુ તે પેતાવાળા 
પ્મના ભાખ્ાન-?પ ડૉેસનનાં કેદાસાં કસાકણા નરતારીમાનુ* 
કે, પતાના દડ#પો છ દગાના સપણ તાધતો મળા ફક છે. પૈત* 
કહા નરેનોરીઝાતે રરપ, હૃથ્વા મટે કે કાને જપા મારે એે!ટર- 
શા] પૃઝેરે મર છે, કરવ તમન ધ'ડ “થવઃની *રેર સતો નયા, 
૧૫૪ તકા અહા નોકવોને તક તાપ તગત દૂર રાખી સૂરે 
9, ખાયા ત્ડો અમવતો ટર ૧. નથ 


“ત રેવ માહે પડવા- 
શો તડકો મચ ન દાંડત ડન થક જ 


“માયો દૂર ન્હેશાયો 
૧૬૦૦ અત તિ હરતી નરા 
૨૧૨ પન આ પર ૧૦ ત્ય દષ્ય ડે. ગે)? થષ્ઠુ સ્ટ દેન 
૧૪ અ.ટપ્ય સત ૬.૬ બ્યા, પતત કક્‌ક્તે ૬૪ ચ? 
ને મેક શર ત ડે.ખ અપ ૨1 ગત તન, ગુખુન્દેઃવ ડે નૃ 


વધન લ. ૧૨૧” વષ 





૮૦ સૈયક ' સ'બ'ધી વિચારે 


જિયાત વડતુના સપાટાઓ તયા તચ્કા-તાપ વગેરે વેઠવાં પડે છે, -. 


તેઓની બાબત દૂર રાખીએ. આપણે તપાસવાની જે જરૂર છે તે 
આ કે, ને સૂયનાં કિરણામાં ઝળકતુ, ત'દુર્સ્ત જીવન સમાયું 


હોય તે! તેનો ઉપયોગ શા માટે નહિ થવો નેઇએ ! જે સમજે .. - 
છે તેએ તેનો ઉપમોગ કરે છે. બારી-બારણાં ખુલ્લાં રાખી સૂયતાં ;. 


કિરણે ઘરમાં દાખલ કરે છે, જેથી ગદો ભીનાશ ટૂર થામ. છે; 


જાણી શકે ? ગરીબોને અને ફરજિયાત રખડપટી કરનારાઓને તો ધર- 


ર 


જતુ, જીવડાં વગેરે નાશ પામે છે અને અ'દરતી ઇવાતે 34૨૪ .. 


. રહેવાની તક મળે છે. પાણીના કફૂવાએમાં પણુ તડકે! દાખલ થવા 
દવા માટે ઘટતી તજવીજ કરવામાં આવે છે, જેયા ફૂવાવું પાણી 


સ્વચ્છ રહે છે. જે કૂવામાં હવા, ઉજાસ અને સૂષષ્તાં કિરણો સારી ' 


રીતે પહોંચી શકતાં નથી તે કૂવાતું' પાણી ત'દુરસ્ત હોઈ શકે નહિ... , 


સૂર્યનાં કિરણે! ગલીથ્રી અતે ગ'દવાડ દૂર્‌ કરે છે એ નનણીતી બીતા 
છે, અનાજ, દાણે્‌।-પાણી, તરકારી, કળ અને ઘાસ-ચાર્‌। વગેરે 
તડકાનાં કિરણો વિના સારી રીતે ઉગી શકતાંજ નથી. આજવી 


સાયન્સની શે।ધખોળા અતે સુધારાતે આધારે સ્કૂલમાં, કીલેનેમાં, ,.. 


એઓષ્પીસમાં, કારખાનાંએઓમાં અને મિલો વગેરેમાં આખે। દિવસ પસારે 


કરનારાં તેમજ વિદ્યાથી'એ અને કામદારે વગેરેને માટે હવા-ઉકાસ અને - 


સૂર્યનાં કિરણે! અ'દર દાખલ થાય એવાંજ બાંધકામો અને બિલ્ડિંગો 
વગેરે ઉભાં કરવામાં આવે છે, ગરીબવર્ગોૌ માટે સરકાર તરફયી, 
કાર્ખાનાંએના માલીકે! તરફ્થી અને સખીવનનૂદ *નરનારીએ। તર- 
થી હવા-ઉજ્ાસવાળાં રહેવાનાં મથકો અતે ચાલીઓ બ ધાવવામે 
આવે છે; ટોર્ઢાંખર, કૂતરાં, મરધાં, બતક વગેરેના દાખલામાં જેવામાં 
આવે છે કે, મષ્યમસર્ના તડકામાં થોડે! વખત પણુ પસાર ફરવાથી 
તેમનાં શરીર સુ'વાળાં અને લોહીની બિમારીથી મુકત હોય છે. 
આજની સાયન્સ-વિઘાએ અનેક વાર પૂરવાર કયું” છે કે, દુનિયાર્મા 
વસવાટ ફરતી જીવવાળી વસ્તુઓ ઝાડપાત, ફળ અને જનવરે 
તથા માનવૂ:એની છ'દગીની હર્તી એ શ્રેણ છી'દગીનો એક ભાગ 
છે અને તે ક્રેણ છદગી તે સૂય છે, જેનાં કિર્ણે!માં છવનરાક્તિનું 
તેજ સમાયલુ' છે. એમ પૂરવાર થયુ છે કે, આ જે નને સર્યની હસ્તી 
ન હોય તતો આ દુનિયામાંજ નહિ પણુ ત્રહોમાંથી પણુ છ'ગીવું 
નામ તારાજ થઈ જાય. ત્યારે ન્તે એવી મહાન શક્તિએ સય માં 
અને ત્રેનાં પથરાયલાં કિરણેમાં સમાયલી હોય તો તેતો ધટતો 
ઉપયોગ આપણે શા માટે ત કરવો ? 
તડકાતો મધ્યમ ઉપયોગ થવાજ જોઇએ-તડકાથી 
ચામડી કાળી થતી નથી. 


પણુ મે' કલ્ુ' તેમ પૈસાવાળાં માણુસો છદગીનેો ઝળકાટ 


સર્યના તાપતા ફાયદા ૮૧ 





કારવાતે બધ્લે પોનાર્ની નરખાદી તરક ઘસડનારી ટેવો બને શક્તિ 
કળ વધારે દોલત ખચે છે; તેમજ નકલ કેરતારાં માણસે! ધષ્ના 
કારની નકલો કરે છે; જેમાં મુખ્ય નડેલ તે ખાલી ખિરસે તય” 
ઝરતો જપે; અતે દમામ દેખાડવાની છેં; તયા ભાવ નજિ પૂહ્વા 
છા અકાબર્માં ખપવારી છે. માણુસોતે મોમે! તેની સમજદાર 
વતણ'$ અને ઉપયોગીપણામાં સમાયેલો છે; પષ્યુ જમાં ઉપયે(મી* 
પણાની ગેરહાજરી હેય છે અને ઠાલા દાદની તલબમોરી હોય છે, 
હાં મોશો અને ઇજ્જતની તુલના જુદીજ રીતે થાય છે. દાખલા 
તરીકે ગ'બીર્‌ ચહેરા, મોદી ડખ, કાંગલાપણ્‌' અને ચીબાવધાપણ 
નંબરલો અને નાજુક દાલતતેો! ખોટો ડોળ વગેરેમાં મો!દાઇ અને 
ઉચ્ચ મગજશક્તિ સમજવામાં આવે છે; પણુ એવી કમઅકલી 
શગજસક્તિ અતે ખોટો દીશીઆરીશર્યો ડેળ પેસા પાસે હૈય છે. 
પૈસાદાર મિવોને સાથ હોય છે, ત્માં સુધીજ તે ટકે છે. જ્યારે 
જર, ઝવેર અને મિત્રોને સાથ દૂર થાય છે ત્યારે એવા માનવીએ! 
પોતામાં પોતાપણ્‌' #ળવતાં શીખે છે અતે ટુ'કામાં આગલી ફીશી- 
થારીઓ અતે ગીબાવલાપણુ છે1ઈડીતે ખડતલ બનવામાં ખરો લાભ 
જુએે છે. તેગા ખડતલ અને મહેનતુ બતે ત્યારેજ દૂતિયામાં બીન 


માનવીઓના સાય અને દયાતે પાત્ર યાય છે, નહિ તો તેમતા ભાવ 
૧% પૂછતું તથી. 


દદ્બદદારના તડકાયી આપણે ક'ટાળીએ છીએ અને તેનાથી 
ઘ*ભ પણુ યત! તથી; પણુ તદકાતે મધ્યમ ઉપયોગ ખાસ થવે।જ 
જોઇએ. તે ત'દદસ્તી આપનારે છે. મરદો અને ખાસ કરીને આએ 
ધણી વાર તડકાથી દૂર તાસતા ફરે છે. મે ઘણી વાર આઔંગાને અને 
નોટી ઉમરની છોકરીએને બોધતા ક્ાભળ્યુ' છે કે “ તડકા કેટલો 
પડે છે! કેઝ ખમા? ચામડી કાળા થઇ જય છે” વગેરે. અતે 
ચામડી કાળા થઇ જવાતી વાતે કરતી ઘણી સ્રીએ ને! રગ મૂકામા 

જ કામળો કે કાળાયવાળા હોય છે. મધ્યમ તડકાય] ચામટી કાળી 
મ ₹ય છે, એ વાત તદન ખરી છે તોતી ચામડી સચ્ખી હોતી 
પા. કેઇતી તખત અતે «ટી ચામડી હોવ છે, જેતા ઉપર તડકા 
ધારી રીતે અતે લાબો! વખત લઈ શકાય છ, જ્ય રે -લાક માણુસેો 

ની ચ્રામડી પાતળી અને ન.જીુક માલમ પટ ૭૪, જયા તેએ! ઘણુ 
વડો] સરી? ઉપ* લઇ શક તયા પખ નેતા તતી રક્ત પ્રમાણે 

છેશ દે વધતો! તયે! સરીન ઉર? લેવે «૮ જસ 

તકો નહિ મળતે. હાય તે અધ્વાર્ફઅમ! અક- ક 
પણુ લેવો જતઈ 2 મશાર્ત, 1ક ગૃકડરા ન દેત! 


“ત ૬૨૨2૪ 
મુ હન 





ભ 
તડકમ, અલરયાં વદખ અન લષન, ૨ ઞવાળા ગ્રાખ્ુસને 
વેણુ બનતલદ ૬5૬ ય. છે, અન જરઆતમાજ રરથોગ થયા હવ 


૮૨ વૈઘક સ'બ'ધી વિચારે 
તાં ચોખ્ખો હવા “અને: સૂર્યનાં કિર્ણાના ઉપયોગથી ઘણી વે! . 
એવી બિમારી ખાત્રીપૂર્વક સારી કરી શકાય છે. છાતીનાં અતેક 
દદૌ વેળા તડકામાં ફરવા તીકળવું' અતે ધીમે ધીમે લાંખુ' ચાલવારતું, 
એ- ખે ચીનને ખહોળેા કાયદો કરી હ'મેશની નખળાઇ દૂર કરે છે. 
સળેખમ, ખાંસી અને ગળાનાં દર્દી પણુ નાુદ થાય છે. તડકો જેટલે 
ચામડીને મજખૂત અતે ખૂબસુરત બનાવે છે તેટલ્ષોજ તે આંખના 
તેજ માટે તયા ખાલના ઝળકાટ અતે ઉધરભાવ માટે ઉપયેગી છે; 
મોટે તડકાતે ધિક્કારવેો] એ તબિયતના દુશ્મન થવા બરાબર છે. 

ક. હૈ'ડીની ત્રતુમાં કસરતના આશીર્વાદ 

ગરમીની ત્રડતુમાં કસરત કરવી કઠણુ લાગે છેં. પરસેવો ઝાઝે 
નીકળવાથી ક'ટાળા આવે છે. આપણો શ્રાસ પણુ ગરમ. થાય છે. 
ઠંડીની ત્રક્તુમાં કસરત કરવી લહેજતમાન છે, થાક એછે ચહે છેઃ 
કારણુ કે હવામાં ઠં“ડક હોય છે. વધુ કસરતો કરી શકાય છે, વું 
વખત મહેનત વેઠી શકાય છે. માટે ઠ'ડીતી ત્રડ્તુમાં સખ્ત મેઉતત 
કરીસ'ગીન શરીર ખનાવવા માટે પ્રયત્ત કરવો! જઇએ, જેથી 
ગરમીની ક્હતુમાં થતી એછી મહેતતતે। બદલો વળી જાય છે. ગરમી” 
માં પરસેવો! વધારે નીકળવાથી કસરત કરવા પછી નાહીને પાણીથી 
શરીર ધોવાની જરર પડે છે. ડૅ'હીમાં પરસેવો એછે નીકળે છે, 
જેથી નાહવાની જરૂર રહેતી નથી. આથી વખતમાં બચાવ કરી 
શકાય છે, દડા મુલકમાં વધુ મહેનત કરી શકાય છે. આયી ત્યાંતાં 
માણુસોના બાંધા વધુ સ'ગીન હોય છે. ગરમીના મુલકેમાં પણ 
મજખૂત બાંધા નેવામાં આવે છે; પણુ તે ઘણા થોડા પ્રમાણમા 
હાય છે. દડી ત્ડતુતા ફાયદા હોવાથીજ આપણે છવા ફેરબદલ કરવા 
માટે પણુ ધોકા દિવસ કે ઘોડાં અઠવાડીઆં માટે ડ'હી હવાવાળાં 
મયકે જધએ છીએ. 


(તા. ૧૭-ર-૧૯૨૨ના દૈનિક “હિ'દ્સ્થાન”માંધી) 
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રૂ૮-શવા પાપડ અથવા શવવાળા 
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(લેખકઃ-સ્વામીથી પ્રેમાન ૬2) 

આ એક #તતનુ' દિદિળા અતે કહીળ જતિનુ' અતાજ છે, 
પેળાનિક જાધામાં એને ગ્લીસાઈન હીઝપીડમ અને ગ્લીસાઈન-સે।જા 
કરે છે. અઝેઇમાં ગોયા ખીન કહેવામાં આવે છે. હિ'દ્સ્તાનમાં 
હકકે કક શેવદાણા અગર રોવચણૂ। તથા રોવતિગ પખ્યુ કહેવાય છે. 

ગોતા છેડ આચ્રરે હાચભર ઉ'ા હૈય જે, તેના દરેક છોડને 
ઉધો અ પાતળી પાતળી ડાળીએ ઊંચ છે. ને સારે પાક થયા 
હોવ તે ૬૨ ડાળીમાં પચાતષો ત્રીત પાપટી થાય છે અને દરેક 
પાપડીમાં સફેરાશ્ર ત્રણ દાણા હાય છે. પાપડી વાલપાપટીતી પદે 
લખી પદાળો હૈય છે; પરંતુ આ પાપટીની ઉપર્‌ રૂવાંટી યાવ છે. 
મા પાપટીનાં છોડૉ ખાકા લામક નથી, પણુ અદર “ખભી”ન 
ખવ હોય છે, 

બા બીજ જ્યારે લૌલાં હેમ «પરે વટાખ્યાન પડે કાચ્ય 
વાતે પહ ખાણ રફાય જે, તેતો ર૧૬ વટ. જેવો ઘાગે છે 
શં લીરા બીન્ટ શાહ તરીકે વપરાય છે તથા તેતી દાળની ચોખા 
શ્રાધ ખોતરી બતે છે. લીલાં બી કદતા પેલા બોઇમાં પદક 
બ ૧ધારે મમાષુમાં હોય છે, 

બા ચેવદાષ્ટ્ર પુદ્િને માટે ઉત્તમ ખયક છે, આ દયા ગોન, 
જપાન, પે.રીઆ વગેર ધણા દેડામાં મતુષ્યનાં ખાપ.માં આપે છે. 
હાલવા જમાનામાં અમેરિકા તેમ? યુરોપપડમાં મવનુષ્વતા તધા 
પા જનાવરેના ખારમાં પોદરિક ખોરાક તરીકે ઉપપોગ્નાં ભવે છે. 

બોળ કદ્ર કસ્તા આમા વિશેષતા ઝે છે કે, એમાં નાશરે 
૧૬ «દ પોણિક સનેહ (તેલ! દોષ છે કે ચ બચન કદેળમાં તો. હૈઃતુ- 
જનમાં ભ તેસ વેણાતનક દારય, ય 3 ૪ સ્તન પે વષ્યુ હ્યાપ- 
કમા ધૂ 5“ ગમ્ટવ ૪ તષ “1 તત ડે --વૌત્રઃ ગને.દત જેવુ જ 
પાક છે “યે ૨ર તની ઝેપ્વક્મ ન્મવેફ રેતી ન્ાપડીત 
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ચન્ટર#* 


«૪ વૈઘક સ'બ'ધી વિચારે 
* છે અતે ખીજ” કહેળનાં પ્રોટિત અપૂર્ણ પ્રોટિન તરીકે ગણાય છે.' 2- 
ખોરાકી પૂણુ પ્રોટિનોમાં દૂધના કોસીન, માંસ, ઇંડાં અતે શયા 
પાપડીના પ્રોટિન અને ખદામ જેવા એક બે જતના મગજના પ્રોટિતિ- . 
ને ફકત ખોરાકી પૂણુ પ્રોટિન તરીકે અત્યાર સુધી ગણુવામાં માવે છે. -.. 

સાધારણુ લે[કોએ નનણુવુ' નનેઇએ કે, પૂર્ણ પ્રોટિન એટલા “- 
માટે કહેવામાં આવે છે કે આ પ્રોટિન ખોરાકથી શરીરમાં જે જે 
ફાયદ્દો થવે। જેઇઇઅએ અતે જે જે પ્રકારની પુદ્ટિ થવી નેઇએ તે પુરે 
પાડે છે અતે આ પૂર્ણ પ્રોટિન પચવામાં સહેલ પડે છે અતે શરીર* 
માં જલદીથી સમાય છે. અપૂર્ણ પ્રોટિન પચવામાં ભારે હોય છે, 
શરીરમાં સમાતું નથી અને પાચન શેષમાં અને શરીરમાં વિધવિધ . 
જાતના વિકારો પેદા કરે છે તથા શરીરમાં પ્રોટિન તરીકે બધી 
ખાબતોામાં હિતાવહ નથી. ધણા કઠોળમાં કેટલીક વખત તો 
વિકારી અને વિષમ ખી માક્‌ક દોષ હોવાથી શરીરમાં વિકાર પેલ ' 
કર્‌ છે અને કોઇ વખત તે તેમાંથી પક્ષાધાત જેવા ઘોર અતે અ* 
સાધ્ય રોગો થાય છે તથા કોઈ વખત તો માણુસ મરણતો ભોગ 
પણુ થઇ જય છે. શયા પાપડીના પ્રેટિનમાં આવો કોઈ જાતને! 
રોષ નથી અતે પચવામાં સહેલ છે તથા થોડા પ્રમાણુમાં માંસતા 
જેટલોજ ગુણુ આપે છે. હતાં આમાં માંસના જેટલે અમેધ્ય દોષ ' 
તેમજ માંસજન્ય રેગેોત્પાદક દોષ નથી. માંસતા નેવે ગણું 
આવવાધી કોરીઆ, ચીન, ન્નપાનતના ચોઃખખા ખાનારાએ આ ફયા 
પાપડી તેની સાથે ખાય છે તેથી તે લેશકોતે માંસતી જરૂર પડલી 
નથી અને પાથ્યાત્ય દેશના માંસાહારી લોકે સાથે પુરા ઉદ્મયા 
કામ ફરી રાકે છે. 

રૂસ-*પાન યુદ્ધ વખતે જવામાં આવ્યુ” છે કે, નિર'તર માંક 
હારી કઝાક સેના સામે મહાપરાકરમ સાથે લડનાર નપાવી સેવા” 
ના ખોરાકમાં તે વખતે બિલકુલ માંસ નહિ હોવા છતાં ચોખા 
અતે ચવા પાપડી ખાઇને #તપાનીસ લોકોએ વિજય મેળવ્યો. વૈ 
3પર્થી રયા બિનની વૈત્તાનિક શોધ કરવામાં આવી અતે એવા 
ઉપર ભતાચ્યા પ્રમાણેન! ગુચ્ાના પ્રચાર કરવામાં આશયે! છે. 
હાલમાં અમેડરેકા તથા યુરાપખ'ડમાં એને! પાક યાય છે તે છતા 
પરેદેરાથી દચ્તાલ શયા બિનના દ,.ણા અને તેતો બનાવેલે! લે!2, 
તથા પનોરે વગેરે પુષ્કાા પ્રમ.ખુમાં મે.કલવામાં આવે છે- 

શવ, બિનમાં જે કાબાહાઇડેડ તત્વ છે તે સાધારણું અનાજ 
જને ડેલો મા જવેવત.ર (સ્ટ.ચનતી ૨ઃસ્તા) તે બદલે બે લાત 
અકર અને એક ડેકસ્ટન્ન નમતો સાકરીય પદાર્થ છે. એથી આ 
કદદઃકડેડ પણુ પચરઃમ, ઘરું હલક: તથા ઝડપથી રારારતે પે. 
અ.કહડરે હવ છેં. અ. રવા પાપડીમાં “ત સ.રનતે બડલે સ બને 





૧ 
શયા પાપડી 'અધવા રોષદાણા હ્ષ 
તના શાકેરીય પદાય' થવાનાં કારણુ આ બીજની અંદર ડાયસ્ટેજ 
ળમતો એક પાચક રસ હેય છે. 
ઉપર્‌ બનાવેલા પદાર્યના યોમતે લીધે શકા બિન ખોરાક 
તરીકે એક" આદશ અતે ધશ ઉપયોગી પદાષ ગણાપ છે; અને 
શૃષ્સમી, કૃશરેશગી તથા ગ્રમેટરોમીતે માટે ચયા પાપડી ધષોજ 
ઉપષેગી ખોરાક ગણાય છે. શયાખિનના દાણા વટાષ્યા અપવા 
ચણાતી પેઠે કાથા દૂલાવીતે ડોજીને અથવા બાષ્રીતે ખાઈ શકાય 


'છે; તેમજ દાળ તયા ખીચડી બતાવીને પણુ ખાઈ -શકાપ ઝે. 


યષાતે લેટ જેમ દાળ, રાક, કટી અતે ભજ્યાંમાં ઉપયોગમાં 
ચાવે છે, તેજ પ્રમાણે આ પાપડીનો લોટ પણુ નાખી 851૫ છે. 
વગ, વહી, ગાંઠિયા, પાપટી, શૈવ વગેરેષરાં પણુ વાપરી શકાય છે, 
જેતા હટતી કાંછ પચવામાં હલ#ી તયા પૌટિક છે, ગરમ પાણી- 
માં તેતે] લેટ એ.ગળા તે પાણીતે ગાળીને પીવાથી દૂધતા જેટલો 
પાયે આપે છે. એતા' ખીજતે સેક લેટ કરો ડેરી ખતાવી પી 
શકાય છે. એમાં હેરીના જેવીજ સુવાસ હક છે, છતાં કરીના 
જેવા વરી દોય આમાં નથી, આ કીદો શારોડિક સપા્તિતે ધણી 
ગમી નીવડી છે, જે લોકે ચ્હા, ફેરી અતે કેડે 'ને ગરર 
મમા છે, તે લોકો માટે આ ફીદી મણીજ લાસદાવી છે, આખાલ- 
?& તથા શગીએતે માટે આ શ્ચયાપાપડીની ફૉ્ધ અને કાંજી 
ધષીજ લાશકારી તથા પષ્ય ખોરાક છે. દૂધને ખદ્લે ખાતી દલ 
કે અરે કૌ સારી રીતે વાપર્રી સકામ છે, 


શા શ્રયાપાપડીના પાણીમાં દૂધતા જેવો પોધક સુખુ હોવાથી 
&ા ખિત દૂધ જનાવવાનાં પેટન્ટ તીકળ્ધાં છે; પર'તુ અત્માર્‌ સુધી 
તે પેટન્ટ દૂધતા વેપારમાં ખાસ વિશેષ નથી, કેમકે ધોડા ખર્ચામાં 
ધાર પાણી અતે લોટ મેળવવાયી એટલેજ પ્ાપદો મળે છે, કેરીઓ, 
બોન ખરે ખાસ કરતે “પાનના લોડે સયાબિનતા લોટને ધરનાર 
બતાવીને ખાયા કરે છે. આ પતૌરને આ લોકે માતાપ્રિય ખાણ ગણું 
9, આ પતીર *ભપાતમાં નાતો સામયો એળખાવ છે, તેતે બતાવ- 
યાનો રત એવી છે ડે, એના લાટને પાણીમાં પકાળી બાદી નાખે છે, 
પળ નને એદાત સ્થાનમાં જ્યાહુપં ખમીર ત ઉદ (ઉરે; ન આવૈ) 
ભાશુધી રાખો મડે છે ખમાર હૃદાગ, માટેની રાત શગર સે એની 
૨૯૫ ભક *તતતું ટેકડાકસ્સ મુશેટિંગમ-કુરકઝા નામની ગી 
*શ્યા આ ફુ વદ ડ.ગર્ક.યો ખનગવેગ, 2૨ ડ વસ્ટેલ નામને. 
પા." સેગરો ખમ: હવે # ઝવ -” બનવેદી પનીર તથા 
પજીર સમા પદષ્ટીત ધણુકક વલં ખત હ વષર ખા પત્તુ દડ 
ખને ત ટ ટજ ક 


ક રાગમા તતે સધન. ત સજ -. ૦૧ છે ગનો જે પનર 
શ 


















૮  'વૈઘક સ'ભ'ધી વિચારો... : 
વિલાયત જાય છે તેને ગાઇ નામયી - એળખવામાં.' આવે £ ક 
તથી વિલાયતમાં રેચક ખોરાક જે ગેસ નામતે શાંય છે તે ખતે છે. 
ડાયાખિટિસ-પ્મેહના દરદીઓ #માટે આ દાણા તે એક, ખોરાક ૬. 
તર્‌ીકે ગણુવામાં -આવેલ છે અને પરીક્ષા કરવામાં , આવી છે-કે. 
જ્યારે મધુપ્રમેહવાળા દરદીને 'જનેઇતા. બીજ. ોર્સક' સાથે આં: ૨ 
શયા પાપડી ખવરાવવામાં આવે છે ત્યારે તેના પેશાખમાં- સાકર એ. 
ગ્રમાણુમાં દેખાય છે; પર'છુ જ્યારે આ ખીજ સદરહુઃદરદીતે આપવા- 
માં આવે ત્યારે તેની ઉપરનાં -પડ કાઢી તાખવાં. કારણુ. કે 'વૈળ 
પર રેસાવાળા પદાથ" હોવાથી ' દરદીને તુકસાન 'કરે છે. ક 
બરાક તરીકે ભા શયા પાપડી શા માટે મહત્તની . કહેવાય: -.:: 
છે, તે સખ'ધમાં થોડુ ધણું. આપણે માહિતગાર ' થવુ' જેઇએે.. :. 
હાલમાં આપણુને તે વિષેની માહિતી ધણી 'એઓઈછી છે. “તે કારણે." 
લોકોના ખોરાકમાં જે ખામી છે તે યથારીત પૂરી -પાડવામાં આવી. 
નથી. અને તેને લીધે લોકોમાં શારીરિક કામ કરવાની શક્તિ દિનિ- _. 
ગ્રતિદિન ધટતી જય છે. દરરોજ શારીરિક પરિશ્રમ ફર્યા કરતાર._ 
દરેક મતુષ્યતે માટે દરરોજ વેસાતિક નોંધ ગ્રમાણું ૧૨૦ ત્રામ પ્રોટિતિ,., 
૫૦૦ ગ્રામ કામેહાઇડ્રેટ તથા ૫૦. ગ્રામ સ્નેહ (તેલ) તમામ જત”. 
ના ખાવાપીવાના પદાથો સાથે રારીરની અ'દર્‌ જવાંજ નતેઇએ. ગા. 
એક સાધારણુ માપ છે. જેને ઝડપથી અને ઉત્સાહથી કામ કરું. 
હોય તેતે એટલુ' અથવા આથી વધારે ગ્રાટિય નનેઇએ; અતે એવી. 
જતતુ' કામ કરવાતો ઓછે પ્રસંગ હેય તેને આઢલુ' અથવા : 
આથી ઓછુ પ્રોટિન નેઇએ. અને જેને લાંખા વખત સુધી ધીરજ 
સાથે શારીરિક નસે! વડૅ કામ કરવાતું છે તતા. ખોરાકમાં ઉપરોકત ' 
તેલ એથી વધારે પ્રમાણુમાં જવુ' ન્વેઇએ. અને ઠેરીને કામ કર" 
વાતુ' છે તેભ સ્તેહના ભાગ ઓછે! કરવે! નેઇગૅ. આ ઉપરથી 
મુદ્દો એ સમજવાને! છે કે, ઉત્સાહ અને ઝડપને લીધે પ્રોટિત અતે 
રીને નસે! વડે કામ કરનાર માટે નનેઈતા પ્રમાણુમાં સ્નેહ (વેલ) 
જનેઇએ. અતે શારીરિક ગરમી તથા પાચનક્રિયાને તયા સાધાર્ડ 
પુદ્તિતિ માટે કાર્બાહાઇડ્રેટ ઉપયોગમાં આવે છે- જેટલે! શ્રમ કરવા: 
માં આવે તેટલા પ્રમાણમાં એછેોવત્તો-કાખોહાધડ્રેટ નતેઇએ. જેવી 
રીતે વધુઃ કામકાજને લીધે ખોરાકનાં તત્વોમાં તયા પ્રમાણુમાં 
ગ્રયાજન અનુસાર લાંબા વખત સુધી જરરી ફેરફાર કરવામાં ૧ 
તો લોકોના સ્વભાવ અને ષકૃતિમાં પણુ ધણો! રૃરફાર યઇ 
છે. જેમકે નિરતર માંસાહારી હોય તો પ્રકૃતિમાં ફર ૨ 
સફ સ્વભાવવ,ળા થાય છે; પરંતુ ગ્રાટિનને લીધે ઉત્સાહેશીલ *5 
[કમી બની રહું છે. બીજી તરક ગ્રાટિન જે લોકોના ખોરાકમાં 1૭1 
-કઝુજ્દાણુમાં હોય છે તે લે.કા બપ્યલા, ઓછી મહેનતવાળા તમજ વચન 









ક્યા પાપડી અથવા ગેવદાળા ૭ 


મૂર, ગતમકકષટવાળા, અતે પ્રારખ્ધવાદી ખને છે. આજના જમાનાના 
દુ દાતના લેહિએ સમજનુ' જઇએ અને ગ્રોટિનપ્રધાન અને 
દેશી ખોરાક ખાનાર અજ લોકતા જેવા ઉવમૌ, માર્દ્ાસેક અતે, 
કામના અને તમામ જગતમાં ફરનારા થવું નેછએ. અરરીઆં એ પષ્યુ 
સમજું કે, બધી જાતનાં પ્રોટિત, કાખોડાઇડએઈેટ તપા સ્તેહ (તેવ) , 
સતુખના ખોરાકમાં સરખાં ઉપપોરઝી નયી. ખાતાપીગાના પદાર્થો 
વડે જેટલી જતના વ્રોટિન, સ્તેહ અને કાર્ખોદ્રાપડ્રેટ “ગાવામાં 
ગાવે છે, તેઝામાં સરખા ચય તી. જેકડે ઉપર કફેરામાં આત્યું 
3% પૂર્ણા પ્રોટિતની ખાત્ત કરીતે ચર્‌ોરને “રર છે. અતે ખીન્ને 
પેટલેક : પ્રોટિન છે, કે જે માંગુસતે પ્રછદાર્ક તથો. એવીજ 
સૈતે દરેક જતના સ્તેઢ (તેલ) માણુસનો પૂરતો ખોરાક નથી, જે 
છે સ્‍્તેહો ખોર્‌ાક તર્રકે ગણામ છે, તેમાં સરખા સુષ્ટું નમી. 
ખોરાકમાં વપરાય એવા સ્તેો પદાયમાં બે નત હોપ છે. રાસાપ- 
શિક દદિષી એકને અશુક્ત અને ખીનતે જ્ઞુકત સ્તેહો કહેવામાં 
આવે છે. ખોરાક તરીકે અગુક્ત સારે ગણાય છે. અતે એક માખણ 
અને ઘી સિવાય બાફી તમામ શુકવ સ્તેહે!દીણુ અને .તુક્સાનકાટક 
ગયુવામાં આવે છે. લુપ્ત રતેહો પચવામાં ભારે હોમ છે. અતે એને 
ધેડાજ બાત્ર ચરીરતી નસોમાં સમાય છે. અતે બાકીનો ભાગ 
રે૬રમાં તાતા પ્રકારના વિકાર અતે કલેશ પેઘ્ કેરે છે. અતે અજ્ુ- 
ત સતૈહે એટલે જેમાં આયોડિન-લેગયક્તિ વધાર હોય છે તેએ 
શ્રી અદર #૪લદીયી પદ્િપાક થષ્ને તસોર્મા પુષ્ટિ આપે છે. 
જેમકે ચરબી, વસા, “વેન, વેકટબલ ઘી (&ાઇડોજન ટેટ-ફરેટ) 
(મેકિસિડાઈઝક ડેંચ), ખરં તેલ વગેરે ખાવ ચરીર્તે વુંકસાત કરે 
જે. સયા બિનનું તેલ અન્ઞુક્ત સ્તેઠ હોવાયી સહેલાઇથી પચે છે. અતે 
જઘદી નસોમાં પૂછ આપે છે. તેયી ખોરાક તરીકે ઉચ્ચ ૫૬ ભોગવે 
છે. અને દવા તરક દ્ોડલીવર ઓઇલ માદક કામ પણુ આપે છે. 
જે લેદે રયા નિનના દાણા તથા લોટ હામમાં લે છે તેતે ખીજુ” 
તૈલ અગર સ્તેઠ ખાતાની જરૂર પડતી નથી. 

અ ઉપરથી ખ્યાલમાં લેવાનુ' છે કે, સદરડું શકા બિત અનાજ 
અમોર અને ગરીબવગ'તે ભાધીવોદ સમાન છે કારષયુ કે હદમાં 
તેમજ ખાત કરીને ચુઝશતમાં જ્યા માસાહારી ધણા” ઓછા છે, 
અતે તેને લીધે અન્ય રેમેોના પ્ન્નની સમક્ષ આપણા દેસની પ્રનત 
મંદ અને બુદ્ધિ આદિ દરેક બાબનમાં કેવળ પછાત પડતી «ય છી. 
અતે હાત વૉક'કાળી થતી «નવ - એવા ગ્રસ્‍સતે આ વાયા બિનને 
૧પુ ગ્રમાખુમાં ઊત્પન્ન કરી પ્રળનસાં તતા ગ્રચાર ફરવામાં આવે તો 
માસાકારી મળત કરતા ન્યતેક ૬૦૦૦ આ સયા બિતને ઉપયોગ કરૂ- 
તાણે પ્રનત આઝ અપે કાલના જમાનાના લડે,તે પહેલાના જમા- 





૮૮ ચેઘક સ'બ'ધી વિચારે ક 
નાના લેકે! કરતાં કામ -કરવાને! પ્રસંગ વધારે છે, છતાં . . 
પહેલા જમાનાના વખતમાં મળતું હતું તેટલુ' માખણુ, વી, (1 
અતે પનીર મળતું નથી, ભાગ્યેજ કોઇ દિવસ શ્રમછવીઓતે ગા. 
પદાર્થો તૃણુ ધાન્ય સાથે ખાવાતે મળે છે. હાલતા જમાતાતા, 
લોકોને કામ અને મહેનતના પ્રમાણુમાં નનેઇતુ' પ્રોટિન અતે સે 
પદાથ* ખરાકમાં મળતો ન હોવાથી લોકોમાં શ્રમશાંકેત કટની 
જાય છે અતે “શારીરિક નબળાઇ : વધતી જય છે. ક્ષયરોગીમે- 
ની સંખ્યા વધતી જય છે, જુવાનીમાં ૬હત્વ આવે છે. લોડો 
જાઇ પણું બિમારીમાં સહત "કરવાની શક્તિ એછી યતી જાય છે 
અભાવથી પીડાતા હોવા છતાં લોકોથી ઉત્સાડપૂર્કક કામ બતઉં 
નથી. એવી દશા થોડા વખતમાં થશે તો પ્રજામાં પૌસ્ષ 38 
તદ્દન લોપ થવાની, માટે દરેક વિચારવાન અતે જાત્યાભિમાની 
વ્યક્તિએ -પ્રયાસ કરવો! જઇએ કે, સસ્તીઃ અને સારી ઉપયોગી ખીઇ 
જાઇ ચીજ ન મળે વયાંસુધી આ 'શયા બિનને સાર્વજનિક “ ખોરાક 
તરીકે પ્રચાર કરવામાં પૂરી કોશીશ કરવી નેઇએ. આતે પાર 
ગુજરાતમાં થાડી મહેતતે સારી રીતે થઈ શકે છે. : 
* આ શયાબિન જેમ ખોરાક તરીકે ધણે। ઉપયોગી છે, તૈવીજ 
રીતે ધણા હુન્નરઉઘ્ોગમાં પણુ ઉપયોગી છે. એના પ્રોટિતતે રાસા' 
યણિક ક્રિયાથી જીદે પાડી તેને 'જલેટિન, સરેસ “અતે એશ્ણુમિત, 
તે ખદલે શિલ્પની કળામાં વપરાય છે, આનાથી ડચકડાતા જેવો 
પદાથ* ખને' છે. એનાં વાર્નીશ તે રોગાન, તથા નકલી ચામડ 

બનાવવામાં આવે છે. 
તેને રસાયણિક ક્રિયાથી ફ્રાડી તેથી ગ્લીસરીન, ફેટીએસી- 


બતાવવામાં આવે છે. તેલનાં સાણુ, રોગાન વગેરે બતે છે. અ 


તેલ પીલીતે કાઢવામાં આવતુ નથી, પણુ સલ્વન્ટ તિષ્કારાન ક્યિ! 
દ્દારા કાઢવામાં આવે છે. આ તેલ ને હાઇડ્રોજન ભેગાં કરવા 
ચરખી નેવુ* ખતે છે. અને તે ચરખીની પેઠે ખેર વગેરે ચઢાવવાવ 
મિશ્રણુમાં ઉપયોગમાં આવે છે. 

જ્યારે ઉપરે।ક્ત પકારે તેલ અને પ્રે।ટિનતે જીદ્દાં કાઢી લેવામ 
આવે છે, સારે શયા બિનને। કાર્ખોનેટ હાઇડેટ અને સાકર્‌ પ" 
જુદાં હાયમાં આવે છે. તેતુ' શરબત અથવા તો ચાસણી બતે દ 
અયવા તો તેમાં "ખમીર મેળવીને દારૂ, ટારટરિક એસિડ, એલરડ 
હાઇટ વગેરે બનાવવાના કામમાં આવે છે. ી ુ 

આ શયા બિન નેવી રીતે મનુષ્યનો ઉત્તમ ખોરાક છે, તેવ 
રીતે તેને ટ્ોરના પણુ ધશે। પુષ્ટિકારક ખોરાક તરીકે ગણુવામાં આ" 
છે. તેથી યુરોપ અતે અમેરિકાનાં કતલખાનામાં જે પરાતે! ઉપ 
યોગ કરવામાં આવે છે તે દરેક પશુને પુષ્ટ બનાવવા આ રાય 
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તતો હુપપોગ થાવ છે, એનાં ખીજ, એવ બૂરું, કે.પે, પાતા, 
છ શા બધી વસુ રેોરતે બતરાવવામાં આવે છે. ખોઇ ઝેક 
હતની વાત જે છે 1, આ છોડ જે સ્ગોવમાં કરેરવમાં આવે 
સે જમીનમાં આ છેડ નાણ્ટ્રોજન હવામાંથી રર્ઝ દાખપ કરે 
ડ તેમજ ધારડેરે કરાવા પાકે તનેકે પષ્યુ ચ્યાતે ઉગાડવામ॥ી 
(મીનને! કસ જળવાઇ રહે છે, એતી ખેતી ખદૃ'૪ ૬1૫૬૫૩૫૧૫૩ જે. 
ણી સિવાય ખેતી કરવાની દો તો વરતાદની હારઆતમાં તેતે 
॥ળ દેવાં નણએ: ચજરાતમાં એનો પાક આશ પ્માષૂમાં * 31રે 
કે, મમ, મદં ગતે અડ૬ જે જમીતમાં પાકે છેં, એવીજ જ્મીત- 
માં એવીજ રીતે આતે પાક ધઃમ છે, ફેરે એટલોજ ડે, આના 
ફેડ ઉશા યાય છે અતે પયરાતા નથો, તેતો પાક ત્રણુ માતમાં 
વૈયાદ થઇ જય છે. તેની પાપર્ટી પાકે એટલે વધી તેવી જઇએ, 
નાદે સો પેપુશિ પકી જવાયો સેગષુતે તેરમા બીજ પેકાઈ મહાપ ઝે, 
દિયાળાનો પાક લેવો હોમ તો દૂવાતા પાણી પણું યામ છે. પણુ 
ચુજરાતમાં ગોમાસાનો પાક સળ. અતે તારા પ્રમાષ્્પાં ઉતરે છે, 
થમા શિતતી નત આશરે ત્રૉસ પેકારતી છે. તેમાં ડોઈલું” બીજ 
ડગમાં કાળુ, સરૂ? તથા ખાખી ૨ગનુ' હોય છે. કોઇ બૂખરા તથા 
કૌદ રંગનુ પણુ હોય છે. - 
સુકાયલાં બીજ થણા અથવા વટાણા જેવાં “પં હોય છે 
વષા ઘાટમાં લંબગોળ હોય છે. અને કોઈ મડતા દાણા કરતાં 
કદે? મોટા હોવ છે. દરેકનો ચુખુ એકજ «તનો હોય છે. દત 
ફર એટલાજ કે, ઉપર ડહેલા દરેમ્માંથી કોઇમાં ધટતી બદતી થમા 
ફરે છે. જેમકે-શૂખરા ધોળા રગવાળામાં ધ!ટિત અતે તેલનો ભાગ 
ટાળા બૌ કરતાં વધારે પ્રમાષટુમાં હોમ છે. જમીતના અસર અને દેશ 
તમેજ પદાવવાતા તરટીઅ ઉપરથી ચુણ ઘોડે વધારે થયા હરે છે. 
જેમકે કોરીઆ પ્રદેયના બીજમાં કાળૌદાધફેડના ભાગ વધારે હેય 
છે. અને પ્રોટીન તેમજ તેયતે ભાગ ઓછે હોમ છુ. કોઇ કોઇ 
મેદેદમાં પાકેલે! પાફ કારીઆ પ્રદેથ કરતા વધારે હેમ છે; અતે 
ગેટેત અને તેલનો ભાગ એછે હેવ છે. તેલ અતે પ્રોદિનતે ઘીધે 
શૂખાં ધોળાં મેતતીપાટતા બીજ સારામાં સારા ત્રાતવામાં આવે 
છે. આ બીજને વ્યાપારી વર્ગમાં જ ગી લીલા કહવામાં આવે છે. 
બા બીજ ન્યારે લૌલા હેય અયવા સુકાયલા ખીજતે પલાળ. 
વામા આવે તો પાપટીતા બૉાન્ટ જેવા લ બધાટના ફોગધને થાય છે, 
પપ સુકાયા પદ્ધી ઉપરના ધાટનાં થાય છ. આ ખન ન્યારે 
મચા ખાવામાં આવે ત્યારે અડદનો પેઠે ગ્લાસાઈન *તતતા પ્રોટિનને 
લીધે સીકાશવાળા લાગે છે ચુજશતમાં આ બીજને વધારે પપ્માણુ- 
મા પકાવવાયી દરતરેક લોકોને ફાયદો પટ્દોચવાતે! છે. કારષ્યું હે વિરદેસ - 


..હિંક - : ઘડ સ'ભ'ધી [વચારો . 


ડઝઝ્ઝ્ઝ્ઝઝઝઝઝઝઝઝ ડઝ 

માં આ બીજનો ખપ છે. તેથી ખીજ" અનાજની પેઠે આનો પ્ણ 
પર્રાષ્ટ્રીય વેપાર બનાવી શકાય; તેમજ લોકાતે પણુ સાધે સાથે 
 *શ્ોડી કિ'મતમાં.આવી ક્મ'શક્તિ આપવાવાળી વસતુ નિત ખેઢાકમા : 
લેવાતુ' ખતી શકે, તેથી જે લોકો પાસે જમીન -અતે કૂવાનું સાધત . 






૨- 
પ 


છેય એવા ગૃહસ્ય ખેડુતો અને? જમીનદારાએ શરૂઆતમાં મા. 
'ખીજનાો જથાખ'ધ પાક કરાવી જે દાણા નીપજે તે .દાણાથી. *.: 
સાધારણુ વગના ખેડુતને નિભાવવાને માટે તસ્દી લેવી જોઇએ. સા. 


એક દેશ અતે જતિસેવાતુ' મહત્ત્વપૂર્ણ સાધન છે. - 


. .- હાલઃ આપણે : ત્યાં શયા બિનતે। વધુ પાક : નથી. નેતા . ', 
પ્રમાણુમાં વધુ ખીજ મળી' શકશે નહિ; હિંદુસ્તાનમાં ફૂલ-ઝાથવ. છુ 
_શૈખીન બીજના વેપારી, આ નતતુ' ખીજ કોઇ કોઇ વખતધીડું' : 
| ઘણુ' રાખે છે અને તે વધારે કમત લઈ વેચે છે. જેતે થાક 


ગ્રમાણુમાં લેવું હોય તેઓએ તેમની પાસેથી મેળવી લેવું, પણુ મોઢા, ૬ 
પ્રમાણુમાં ખેતી કરાવનારે દાણા અગર- બીજના તપારી પાસેધી., 


તેમજ ચીન, ન્નપાન અને કેોરીઆ દેશના લપારી પાસેથી મગાવી કા 
લેવુ". હિ'દુસ્તાનમાં ફૂલઝાડના વેપારી વગ'માં પૂનાવાળા સે્‌સ્તત, જે 
પોચા એન્ડ સન્સ; કલક્ત્તાવાળા બેંગાલ નસર“રી અને શરણુપુરા” .: 


વાળા હૅતવેલ નર્સરીયી થોડુ થોડુ' ખીજ મળશે. તેઓમાં પુવા” 


વાળાનુ' ખીજ વધારે ખાત્રીવાળૂ' હેય છે. 


તેલ તથા દ્રવણીય (ઓગળે એવા) કામોહાઇડ્રેટતે પહેલાં છૂટે . 
પાડી પછી પ્રોટિનને કાઢવામાં આવે છે. પ્રોટિત ત્રણુ ભાગમા: 


જુદાં પાડવામાં -આવે છે. પહેલે જાગ પાણી વડે કાઢવાને! છે; 


તેથી પાણીમાં ઓગળવાવાળા પ્રોટિન દ્રવ થઇને પહેલાં તીકળી 
આવે છે. પછી જે પ્રોટિન રહે તેને ૦.૨૦ ટકા સોડિયમ સણા' . 


ધડના સોલ્યુશન વડે આગળ કાઠી લેવામાં આવે છે. શાથી ખીન 
ન'બરનુ' પ્રોત્િન જુદુ યાય છે. ત્રી'્ત ભાગમાં ૦.૨ સે!ડિમિમ હાઇ, 
ડ્ોડસાઈડે ( ફેસ્ટીક સોડા) વડે તીજ ભાગનું પ્રેઢિત કાઢવામાં 
આવે છે. પહેલા ભાગમાં ૨૦ થી ૩૦ ટકા સુધી અતે બીન શાઃ' 
માં આશરે ૫૦ થકા અને ત્રી્ત ભાગમાં આશરે ૧૦ થી ર૦ કા 
પ્રોટીન કાઢવામાં આવે છે. એવી રીતે ત્રણે ભાગમાં એક'દરે તમારે 
પ્રોઢિનમાંથી ૯૦ થકા કાટી લેવામાં આવે છે. દર વખતમાં આડી 


પાંચ વખત સુધા કાઠવાની ક્રિયા વાપરવી નનેઇએ. પહેલા ભાગમાં _ 


જે પોટિન કાઢવામાં આવે છે તે બીક એલ્યુમીન તરીકે બધા 
કામમાં લઇ શકાવ. આથી ચાટાડ્વાનો સુદ તયા સાઇ્ઝી મત કાસ 
બતે છે. બીન્ન લઃમમાં જે પેટિત કાદવામાં આવે છે તેથી કચકડાવા 
ઝવ પદાર્થ જન:વવઃમાં અ;વે છે. અને ત્રીક્ત નબરમાં છે બદટત 
ઝડડમાદ બ્ડવે છે, તેથી રોગાન બેકર તયા સુમુશ્મમ અગર લૈધદે 


" રયા પાપડી અયત્રા રોવકાણા ક્વ 





------:-------------: 
સ્લાય વગેરે જેવી વસ્તુ બનાવવામાં વપરાય છે. ઉંચી જતની , 
પ્રેહિત સલ એસીડ વડે જુદ અતે પેસીપીરેડ કરીતે લેવામાં 
બાવે છે, ગ'ધકતો તેજખ (સલ્યારેક એસીડ) અને એસોરીક 
ગેસ્‌ીડ આ કામ માટે બીજે નબરે ગણાય છે, જ્યારે ઉપર કહેવા 
પ્રમાણે એોગલેલા રૂપમાં ખાર અને પાણી શેગુ' પ્રોટિન કાઢવામાં 
આવે છે તયારે અ એસીડે વડે- પ્રરીનને છૂટો પાડી લેવાય 'છે, 
આને પ્રેસીપીટૅશન કહેવામાં આવે છે. ગરગી આપવાથી ત્રોરીનમાં 
“ઘણો ફેર્દાર થઇ નય છે. ગરમી વડે પતનશીલ પ્રેરીત અયતત્ય 
હહેવાય છે. તેથી આ પ્રોટિન વડે જે ક'% કામ કરવામાં આવે તેમાં 
ગયત! વાપર ચવ! ન ન્તેઇએ. એસોડ વડે છૂટા પાડેલા ગ્રોટીનતે 
બિલપ્રમ સૂકવવા મારે પેલાં ચાલુ વેક્યુઅમ ફીલ્ટર નામતા યબ્રથી 
સાવચેતીથી જેટલુ બને તેટલુ પાણી ઇડ પાડી પછી હાઇડોલીક 
ડથી પાણી ઝારી તાષખયું જઇએ. એવી રીતે કરવાયો સમાયલા 
પાધીમાથાં આશરે ૫૦ ટકા પાણી તીકળી જાય છે, પછી આ . 
'પ્રાદીતને છેવટે જેટલુ' જલદી બને તેટલુ' અને ઓછામાં ગછે। 
દ્તાપ અતે વધારેમાં વધારે વેક્યુઅમમાં સુકવી લેવુ' બેઇએ, એવી 
રીતે પૂદવેછુ' ડે,ઠિન ધણે (ટીતેશીવસ) યાય છે. અતે નર તયા 
«કપ ફરતી ધ'ટીમા (દાાઇસ્પીડ ટીસ ઈન્ટ્રોમેટર) વડે ભૂઝી કરી 
રેકામ, એવી કાઢેલ અને તેયાર કરેલ પ્રોટિત નકલી ચામડાં, ઇતે- 
મલ, લેધર, કથકદો ઇત્ાદિ બનાવવામાં વપરાય છે. ખાવા માઝે 
ખાલ કેરીતે મપુમેઠવાળા દરદી માટે ઉપરોક્ત પહતિ પ્રમાણે 
*ધોરીત કહવાની કાંઇ જરર તથી, શયા બિતની બૂજીમાંયો રીતન 
સરેઃતેસ અતે પાણી વડે કાર્બાદાઇડ્ેટ કાઢી લીધા પછી તે ભૂજી 
ખેમને ગેમ વાપરી શક્ષાય, હયા બિતતી આ બૂજી કેટલીક જાતના 
કામમાં વાપરી શકાય છે. 
તેલ કાઢવાની રીત 
શામાં [બનતુ તેલ પીધીને કાઢી શકાય નહિ. એને કાદર 
માટે દવનાવ પહતિ કામમાં લવામા આવે છે. તે કહતી વખતે 
અણુ લકમાં લેવાનું ક તેલ કાદવ પછો રહેતી નૂરી ખાડાના 
કામમાં જારી રીતે વાપરી શકાય, તેલ ક.દવા પહલા ખાંતે દવામા 
કારી રીતે સૂકવવામાં વાર થામ તે તેલ સતા પર આવે છે, 
કામ દૂર કવો પછી કરીયા દવામાં જૂકપરા બીછ તરજીખથી 
જ્‌ાવવા કરતા હવામાં કસ્‍્વવાની «ર- ઈ દવ,મા સૂકાય પેાઇીન- 
થા દેરદાર નધાં યત, ૫૦3 ગન્મ ૬૬ નૂકવવાયી બોરીનસા ડ્ર 
ફર ૪ ય છે હૂકમ પછ રમ અને વ. દુર કરવા માટે 
બામેડી છડેજા દ ળન ૯૯૭ નેકતોટાટ જનીડના અલ્યુરતમા બેનો 
શષું જેઇન્ક. ગ્તતોડખ,ઘો ક.૯૧ પણે સ્વગ્૭ પાયો જરા 













દર્‌ ધેથક ર'બ'ી વિચારી - 
ધ્ોઈ કાકા શોડ્યિમ બાષકારમોનેટ રોશયુશનમી ,. ધોઇ શે 
- જોઇશે, આધી ક'૪ પણા રછેશે તેસ્ટડને તાગ દૂર, થામ. છેવે 
સ્વચ્છ પાણીથી ધોધને સૂકવગુ'-ઝોટશે રાધા સૂકવવુ કે સાતથી તે! 
ટકાથી વધારે ભીનારા રહે ન”િ-પરેતું આંગ દઇને સૂયવવું કિં, 
કદાચિત્‌ આંચના પ્રમોગમી જરૂર હોય તો એટલી .ગાંચ'જોધમે- 
% જે આંચયી ખે'દોની સફેદી ઘટ મઇ «ય તેથી ગુ" મ 
ભેઇ્એ, એવાજ ગર્મીયો તેવ કાઢતી વખતે અતે બચેલી. ભૂ 
માંથી દ્રવતીય (સોલવન્ટ) છૂઢા પાડવા માટે જઇઝે તેય. તાડ 
ગરમ થવુ' ન્નેઇએ નહિ. " ી 


પાશ્રાત્મ દેરામાં બશ્ારમાં મળો શકે એવાજ ળેન્છન નામક 
પદાથો દ્રવનીય પદાર્થ સસ્તો! મળે તો વાપરી રાફાય, ઉપર પ્રમાણે ર 
તેયાર કરેલા ધાયેલા, સુકાએેલા બીજનો લોટ કરી 'તેળી, સાધે .. 
ખેન્જન મેળવીને ધામે ધામે હલાવવામાં આવે છે. આ ' મેળવશી ? 
ખ્‌'ધ વાસણુમાં કરવામાં આવે છે, પૂરતા વખત સૂધી એવી .રીતે:- 
લાવતા રહ્યા પછી ળક વાસણુમાં તેને ગાળા નીચોવો લેવું : 
જોઇએ, આમાં રાયા ળિનનુ' તેલ ખેન્છન સાથે બેમુ' થઈ ળી” _ 
વાસણુમાં નય છે, અતે તે ખેન્છનને ઉડાવી દીધા પછી ફત 
શયા બિનનુ' તેલજ રહી જાય છે, પણુ એવી રીતે ખેત્છનને- ઉડા” .. 
વાથી ખર્ચ વધુ પડે. તેથી સ'ચા એવી રીતે ગોઠવવે કે ઉડઈ 
બેન્છન પકડાઇ પ્રવાહી રૂપમાં બને. તેથી તેજ ખેત્છત ફરીથી _ 
તેલ કાઢવાના કામમાં આવે, અતે પાછળ રહેલી ભૂકી સાથે ઘોડો ' 
ઘણે! ખેન્જનનેો ભાગ રહી જાય તેને દૂર ત કરી શકાય તયાંસુધી * 
તે લેટ ખાવાતા કામમાં લેવાય નહિ. તેથી ર૯ ઇંચ વેકયુગમમાં _ 
રહેલા બેન્છનને જુદ્યો પાડે છે. એકજ વખતમાં : ખેન્જન રૃવાયા 
સર્વ તેલ નીકળતું નથી. તેથી ત્રણુ વખત બેન્છન ઇં જુંદુ' જાદુ” 
કાઢવુ' પડે છે. અને ૬ર વખતે ખેન્જીન અને લોટને ધીમેથી હલા . 
વતાં બ'ધ વાસણુમાં રાખવુ' પડે છે. તેને નર્થી હલાવવું તહિ._ 
ન્નેરથી હલાવવાથી લાહી જેવું બની તેલ ખરાબર્‌ નીકળલું નયી. 


( “શારદા”માંથી) 
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, ૨૬-વાતનશરિ વમ વમરેછે? 
--ક્સ્ડક્ક્ન્ક્--- ! 


(લેખક-થી. રમણીકલાલ ખડુભાઇ દેશાઇ) 

* સેકડે નેનુ' ટકા માષ્ટુસા ખાવાપીવામાં તદ્દન ખેદરકાર્‌ રહૈ 
છે, જ્માયે તમારં સરીર અસ્વસ્થ હોય સારે જેમ ભતે' તેમ ખોછે 
પોરક લેવો નેઇએ. જે ખોરાક ધટાડવાથી તમાર ચરીર સુધરે 
તો, માંદ્મીતદ સમયમાં લેવામાં . આવતા ખોરાડમાં “સહેજ. વધા 
કયો તો વ'દ્રસ્ત રહી ચકરો.. એક દ્વિસ નિરાહાર કાઢવાથી શરીર- , 
ત્ર નુક્સાન થવાને બદ્લે લેગા થયેલા તુકસાતકારક મળને નાશ 
કરાતી તક મળે છે, એટલું તો ખાસ માદ રાખને કે, પાવણુતા 
આધાર ખોરાકતા જ્યા ઉપર નથી, પર'તુ પચાવેલા ખેરરાક ઉપર છે. 

પચાવી ઘકાય તે કરતાં વિરોષ ખોરાક લેવાથી ચારીશિક 
રથના ઉપર ગોને પડે છે અને પદ્ણિમે શરીરમાં ધણેદ મળ ભેગા 
થવાથા માથાને દુઃખાવો, અપચો અતે અણું વગેરે રોગે 
ઉ;પન્ત ધાય છે. જ 
_  સહ્દેલાદથી પચાવી શકાય તેટલોઃજ (વત્તોઓણે। નદિ)ે ખોરાક 
લેવાથી નબળા ખાંધાના મનુષ્યો પણુ દીર્ધાયુષી થાય છે. 

એેરાકના પ્રમાયુતો આધાર તમારી રહેણીકરણી “ને ભરણુ- 
પાષણુતા આધાર ઉપર રહેલો છે. જેમને વિશેવ અગબળ વાપરવું 
પડતું હોય તેમતે વધારે ખોરાકની જરૂર પડે, અને જેમને સાધારૂખુ 
કામ કરવાનુ હોવ તેમતે એખા ખોરાકની ૪૨૨ પડે શ્જમાયથી 
પાશષ્તુ' ગ્રમાખુ તેમન કયો ખોરાક રેપ માદક થાવે છે ત્તે 
નણી કર્વુ', ધડપણુ નજીક આવવા સાધે આપણી કામ કરવાની 
શતિ પટે છે; એટલુ"જ નહિ પખુ આપણી પાથનરક્તિ મદ થાય 
છે. માટે તે વષતે ખોરાક આણે! લેવાની ટેવ પાડવી પાછલી અવર્ષા- 
માં પચાયાય તેથી વિરોષ આદર કરવાથી ધણુ'જ નતુસાન યામ છે. 

, તમામ યર્સીરતે માછ આવે એવે; ખોરાક લમા. ખાવાપીવા 
સધી ખાસ નિમખેઃ હોતા તથી પતયેક વ્યાકિતિતી ચરીરરચતા- 
મા કઈક ડેર તો હોય અ જે એકને માણ અવે તે બીશનતે ન 
અવે, ખાવ,પીવા સબધો તમાર જુહડિ અનુતર નિયમ પાળા, 
કયો વસ્તુઝા ખાવાન ઉષમે' ગમાં ન લેવાય તે તળી કઇક સપછી- 
કરણ થાય તેમ છે. સર (દ ચાર એ કસપષે પાચનસક્િતિને માદક 
બવે ગેમ તે. તમં'*« અદર, તેથ્નનારા વસ્તુકા અતે એવી 
બજી સ્‍્વાદિટ શીક્હના ઉપકાગ વ ક તે સરે સાદો ખેડરાક 
સૃરોડ્તે અષતસમ ન છે મમ્જને નબળુ બનાવે ઝેડી એક પુ 
ષોપાની વસ્ડુનદ પેપવાગ કરો નાડ, તથ્ય અટ.ડવતે પછી સિવાય 





ડિ ઘેયક ર'બા'ધો વિચારે 


કોપ પણુ ગીજ ન વાપરે, હ. ક 
ચાવી ચાવીને ખાત્‌'. મોરાકનો ખપે ભામ પેઠમાં પચતો તી... 
પાચનકિયાતે। થગ અમત્યતો ભાગ મોઢામાં ચાય છે. પાચન. 

ક્િયાતુ' મોઢાનું” કામ પેટ્યી કરી પણુ થઇ રારે નહિ. દૃંતતે ઉવન 

માગ જઇએ તેવો નવિ કરવાથી ઘા મનૃષ્મોને અજણુ થાય ઈ. 

ચાવવાથી મુખર્સ ઉત્પન્ન ચાય છે, અને મુખરસ(શેશીવા) 

પાચનરસો। પાચનકિયાનાં મુખ્ય કામે! કરે છે, ખાધેલા ખોરાક 

નો ઝીણે! લોટ યઇ ન્નય ત્યાંસુધી ગાવ્યા કરતુ; ચાવેલો વ 

એય્લો તો ઝીશુા કરવો કે જેયો ગળે ઉતરતાં ભિલડુલ લર્કેત પ9. 

નહિ, ચાવીને ખાવાયી અજણું કે ઝાડાતી કબછીઆત જેવા રોમે 
તમને કદી પણુ થશે નહિ. નમાંગુધી ખોરાકમાં સ્વાદ હોય હયાંસુધી” 
ચાવવાયી તેમાંયી પોષક તત્વ મળે છે. એક :ટ્ૂધના પ્યાલામાંથી 
પણુ ધારે ધીરે પીવાથી ખેવડુ પોધણૂ મળે છે. 

ખાતી વખતે બિલકુલ ઉતાવળ કરવા નહિ. 

ઉતાવળે ખાવાથી નેઇએે તે કરતાં અડધુ પણુ પોયણું મેળ" 
વાતે બદલે શરીરમાં નકામો! કચરો! બેગો થાય છે. ઉતાવળ હે 
હારે ઓછું ખાવું, પર'તુ ખાવામાં ઉતાવળ કરવી નહિ. 

ખાતી વખતે પાણી પીવુ* નહિ, , 

ખાતી વખતે પાણી પીવાથી પાચન રસે। અતે પાણી શેં 
થાય છે, અને તેમ થવાયી પાચનક્રિયાને તુકસાન પહોંચે છે. બતી 
શકે તો જમ્યા ખાદ પાણી પૌવાની ટેવ રાખવી. સ્વભાવ રાતે રાખે, 

પૃદ્રિયનિત્રહ ફરો, આન'દી બતે।. , 
કોધી સ્વભાવના માણુસે। કદી પણુ દીર્ધાયુધી કૅ ત હુરરેલ 

થવાની ઓશા રાખી શકે નહિ. સ્વભાવના બગડવા સાથે શરીર્મ 

પણુ બગાડ થાય છે. સ્વભાવને ઉભરે। શરીરને ક'પાવે છે, એટલુજ 
નહિ પણુ સાનત'તુએઓ નખળાં કરે છે, પાચનરાકિતને ખગાડે છે 
અતે મગજને પણુ માઠી અસર ડરે છે. 

શરીરને અને મનને ધણો! ગાઢ સ'બ'ધ છે. વિચાર શરીર” 
ના દરેક કામને નિયમમાં રાખે છે. શરીરને ત'દુરસ્ત બનાવવામાં 
મનના સ'યમની પ્રથમ જરૂર છે. 

નિયશસિત ખને 

જમવામાં, આરામ લેવામાં અને મળશદ્ધિ કરવામાં તિય- 

મિત રહેવાથી પાચનક્રિયા નિયમિત ખને છે. 


(તા. ૧૯-૫-૧૯૨૯ ના “બે ધડી મોજ”માંથી) 


“-્ડડ્કર્ઝ્્ક---- 


સપ-*#-* , 


-કૂ--:. ,--“: 
(8ખનાર્‌ઃ-ર1. શિવુમાર કિવેદી) - 

સારા સસગ'માં આવનાર સેકડે પ ટકા માણુસોતે સવારના 
ફુદારીન ચહેરે પેરે હાથ ડેરવતા, અને છેવટે બીડી કે તમાકુ અતે 
ખાસ કરરી ચાનો આશ્વ લેણ દાર્ધચ'કા જવાતી તૈયારી કરતા' મેં 
ભૈયા છે, દરરોજ નિયમિત સમમે દીર્ષથ'કાની હાજત ના થવી, 
ષે રહેલા અને દોર્ધચ'કાતો હાજત યાય તો કઠણુ, (અતે 
ળકરીની વી'પે જેડી ગોળ ગે!ળ) ઢાજતતું ઉતરડું,'આ "ખપી 
ખધદાગ્રની નિશાનોએ ગષ્યાય. ? 

ખૂકોરનુ' દદ ગ'ભીર નથી, પણુ બધકોગ્રતું દર્દ એટલું 
તો હલું છે દૃ જે તેના ચત્રેતે હર વખતે હુમલાથી હેરાન કર્યા 
કરે છે, બધકોસતે ચાલુ સદીના નરભક્ષક રાક્ષસનતી પ્રતિમાસમ 
દ્ેપવામાં કશી અતિચવોક્તિ નયી. જેમ આપણે સુધરતા "ચાલ્યા, 


' વમ આપણુ ખોરાક સુધર્યો, આપણી મિદાઇએ1 વધી અતે મીઠાં 


ન વપ્યાં, આપણી રહેણી કરણી ફેત્રિમ થતી ચાલી, શારીરિક 


, બક્તિતા ખ્યાલ કરતાં શ્રમ અતે ચર્મ આવવા લાગી, આ બધો 


સુધારાની રોય પર ચઢયા; પણું “ચડે તે પડે' તે કહેવત પ્રમાણે 
આપણે દઃખ અતે દર્દોની કમી ઉ'ડી ખાણમાં પડયા છીએ તેતેા 
ખ્યાથ કર્વાતો આપણુને અવકાથ મળતો નથી. શિક્ષિત અતે 
અકિક્િતિ, રાય અતે રક બધાની નજરમાં ના આવતું' આ ખધ- 
કોશનું દદ એટલું તો તીત્ર છે કે જેતે આવતાં વાર નથી લાગતી, 
એેટધું તો ધુસણીયું છે કે જેતે વારે વારે હાંકી કાઢયાં છતાં 
શૈપરાઉપરી દર્મલા કર્યા કરે છે, અતે આગળ ઉપર વર કરી 
લતા બીતન' દરને લેતું આવે છે. 

ખોરામાં બેપર્વાઇ એટલે ખ'ધધાશની સફઓઆત. અ'તરાત્મા 
ના કહે ખાં *મોંના પાને વડ થઇ તઘટતો ખોરાક ખાવે; 
કો લે તુધારાના દિષાયતી યઇ કે પછી સમાજમાં હલકા પડવાની 
બોડ સ્વાદિણિ પીણા પીવાં, મિધાની સાધે હેટેલેમાં જવુ, ધપા 
શેજમારતે અગે દાસી ઘડીને ખાઈ લેવુ અતે બધા કરના મજ્ખૂત 
કેડે ખાવામાં અનિમમિતતા, ગા ખધા કારણે, કબછ આતના 
દને અમવખુરૂપ છે 
. વર્ઝમુદ્રિના આ જમાનામાં આશ નજજા બાખતો કરતા 
૫,૧૬૨ મતે રાપર પેવષ્ડુ ત૨8 પ્વાન અંપ,યુ હેત તો પેટલાંક 
દીધો ભતે પર &*: બેસન ર દો. લસ્ડીમાજ ન હાત 

મલાકેદાર અને મદન ખારાટ બધો.હને આખે છે અતે 
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બ'ધક્રોશ કૂટ 


યુ પણુ અસરકારક છે. ચાગ્યાં વગરના ખોરાકમાં ધુંકની ચતર 
મેક પર નથી હોતી, તેમજ અખુચાચ્યા અતે યુના (મક વગદ* 
6 ખોરાક પર અમ્લપિત્તરસ જોઇએ તેરો અલર કરો સકતો નથી, 
માથી ખૂધપોશતે માનવદેહમાં પગરણ માંડવાનું સુલસ ષણ પડે છે. 
મોટી ઉ'મરતાં માખ્સેો જેમતે ખપદેઃ રા થાય છે તેમતાં 
માટે કઇક વિચારીએ, જેમ જેમ ઉમર્‌ વધતી “ય છે, તેમ 
શારૌરિક શક્તિ પણુ તળળી યતી નય છે, તે રમાશે ખોરાકમાં 
પશુ ડ્ેરદાર થવો જોઇએ, નિરૃત્તિમમ છ'દગીમાં આખા દિવમ 
પેસી રહેનાર, અને કામ કરવા તરદ અનિશ્છા યયા કરતો હોય 
તેવી વ્યક્તિઓએ તો ચ્રરીરપોજાક અતે ઉગી તતો ખોરાક 
દેવો બધ કરવો નેઇએટ અગર તો! તેવા ખોરાકમાં થટાડો કરવો 
જઇએ, લરજુવાતીમાં જે ખોરાક ચાલુ હોય તે ખોરાક ઉતરતો 
અતરયામાં ગાલુ રાખવો એ મદત દાતિકારક છે. ને ખોરાકમાં 
ધટાડો કે યોગ્ય દ્રાર ના થાય તે! જરૂર્યો બ'ધકેોશની ચરૂઆત 
થવાનો, શાથી કે ઉતરતા અવસ્થાએ પેલાનાં સ્નાયુઓ ને આંતરડાં 
નરમ પડતાં જય છે, - 
અતે ને વાચકે! એમ ધારી લેતા હોય કે, આ બધુ લખ,ણુ 
ડુક્વોપરતેજ છે તો તે જૂલ છે. પુરુએા કરતાં ઓએ કતઈઆત- 
તો'વધુ સોગ થઈ પડે તેમ છે; કારષું કે તેમતુ' કાયષ્ેત્ર બહુજ 
સંકુચિત છે, તેમની છદગીને! લાળ સમવ ઉઠવા બેશવામાંજ 
શ્યતીત થાય છે, પણુ તાથે સાધે મારે લખવુ' પદશે કે, ઓએ 
પોતાની શારીરિક સ્થિતિ સમજનાર ઉત્તમ વ્યક્તિઓ છે. તેઓ 
બગડતો તબિયતતે સુધારવા તરફ ધ્યાન દોડાવશે, અતે પુસ્ષો 
પેપરવાઇમાં કાઢો તાખરો. 
મજૂર, ખેડુત, અતે બીન્ત શારીરિક કામ કરનારા માણુસે। તે 
ચાદા કારકુતો શેડીઆએા અતે બીન્ત અચેતન જેવા માણસે! 
કતા કગજીઆત્યાં બોઈા પીડાય છે બઈ બિલકુલે પીડાતા તથી 
કેમકે તેમનો ધધોજ તેમને ચ'ચળ રાખે છે. 
વામકુક્ષોની પ્રધા-આવી આળસુ ટેવ પાડવી તે તો અધોગ્યજ 
નખાય. તેડીન રીતે જમ્યા પછી તરત કામ કરવા મ'ડી પડવુ 
પણુ અઘટિત છે. જમ્યા પછી કોષ પ્રઠથ્લિત નધી બનતુ? 
પણુ તે આત'દ ખોચાક પચાવતા તરક જમા યવા દેવો નેઇએ. ફેટ- 
ધાક વિદ્યાયીંએ ખાધા પછી તરતજ વાચવા કે લખવા બેસી 
પડે છે, આથી રારીરતા જે લાગો આ કામ પ્રતે શેકાય છે તૈ 
૧૨૬ લોહીનુ ખચાખુ વધુ થાય જે. આયી ધોડુ'ક લોહી પાચત 
કેરેતાર્‌ અવયવે।માય ખચાય છે. આવા રાતે ખોરાકના પાચન- 
કોવમાં આક આવે છે 
૧.૯ 
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* કખજતતે દરતી ઉપાય ' હક 
ભ'ધ્ોશને દૂર કરવા કુદરતી અને. સીધા સાદા ઉપાયો તરીકે દ 
માં ફેરફાર, *ાહેશીકરણીમાં ફેરશર, ચેતતવ'તી' કાર્યરત, 
ફવાર્મા ફરવાનું વગેરેને સમાવેશ, થાય છે. સવારના પહર , . 
મી ૧યરપાન પણુ લોબા વખતે 'કબછીઆતને માટે કક કરી- 
છે, તે સિવાય પાણી અતે મધ પણ્‌ નાતાં ખાળકા તેમજ 
વ માંટે ઉત્તમ ગણી શકાય. એક ગ્લાસ ઠંડા કે' ઉતા પાણી. 
માણુ' લિ'શુ નીચોવી તે પાણી લેતું એ સૌમ્ય વિરેચત સમ' હે 
છખાત ૬૨ કરી રકે. ઉતરતી અવસ્યાવાળ! જેર કમ છ તતા 
1 થઇ પડેલ છે.તેમતે માટે તો ભારે ગતે કયું ખોરાક યોડે!. 
!'તાછ શાકભાજી, શળ, દૂધ વગેરે વિરોષ લેનું” તેઇએ, તદુપ- 

1 મતની કરતા, આતૃ'દી વાતે, જમવામાં નિર્યામિતતા, નિર્મળ 
મ વેરે શહાવસ્યાર્માં કબરખાત આખુરો નદિ'' અતે જે. ' 
તો તે દૂર કરરી, દિ 
કમતબાઇએ!, માટે કબજઆતતા નિવાર[ણાથેં સર્વાતા” 
।ત' ભતાવી સદાષ, સા 
હા. ૨૪-૪-૧૯૨૨ ના “વીસમી સદી''માંથો) * 
ક -“--:ૂત્જ્લ્બનનન----: ૪ 
પ 
૨૬-મવસીનતનો જરી ૩૧૧ _. 
“--ક-૦૦૯લ્ટઝશનભન--- 

પાટષૂષી ગેક મિત્ર તેમતો શારોરિક અસ્વર્થતાનો લાંબી 
!જીક્ત મોકલે છે; પણુ આ આખાધે પત્રતે ખ્યાનપૂવક જૌંચર્તા 
મોને લાગે છે દે, આ મિત્રની સુખ્ય પૂર્યાદ 'હરીશી કમ જીઆત' 
છે, તેમતા સન્‍્દોમાંજ તેમતે કસ રજુ કરીએ. 

“ક્રપમ મને ૬ડીીમી જૂતી કબછીઆત છે. હેક મંદિનાધો 
અપચો કદે છે, આપી ગેસ ઉત્પન્ન ૫ણ દેદયને દખાષ્યુ લાગે છે, 
ઉધ ખરખર અડવતી નથી અતે સદ'તર્‌ ઝાતત'તુની પછાડ છે.” 

“આમળ ઉપર તેમણે અગત માદિતી આપી છે; પષુ આ 
માતી કેબજખતનાં મૂળ કારણે: પર કરજ પ્રકાર નાખી સકે 
વેષ નપી, આપી અપી અને અપૃણું ૯૪ કત ઉપર અભિપ્રાય નજ 
આપી ₹ક.૫) છવા પણુ આવા ઝેકારન, દરન મૂળકારશેની 
જષ્ણા કેવી ગ્યસ્ચ'તે નદ મનક 
કબછુખાતનેડ એક જિત્ન આત્ર છે. પ્રથમ તે કગજઅ.નત 
રક જે જર! પહવતી સેડ ૯૧ ન્તેઈઇગે. ગેક યસન 
૬8 3.૫ હેપજ તત અખ પાષ્ટુત બદ ર ખક.નોહ તેએ જ 
ફત કેમ રોસ નથો પષ્ુ ક ગિક્ન હ. અમ ફખઝઆતતે 
રૈપન્ન ફરતા ક. રણે. જારે ખડઇ જગ.ઝે હુઃ૧ હ ત્યારે સેના 
કેડ શિદ્નવડ જા €' દેખ બાપે ફે. 


1પ્પિ 
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કબજીઆતના જન્મદદાતાએ--કેટલીક - વખત તેનાં મૂ . 
કારણે! આંતરડાંમાં રહેલાં હોય છે. કેટલીક વખત તેનાં મૂળકાશે; 
આપણા ખોરાકમાં સમાયેલાં હોમ છે. કેટલીક વાર તેતાં મૂળકારશે 
આંતરડાંયી ખહુજ દૂર આવેલા આપણા મગજમાં હેમ છે.:કેટમીક '. 
વાર તેનાં મૂળ કારણે આપણા રડતમાં રહેલાં હોય છે, તેમજ કેટ * 
લીક વાર્‌ તેનાં મૂળકારણી પેટમાં આવેલી ગાંઠોમાં રહેલાં હોમ છે." 
કેટલીક- વાર્‌ લીવરનાં દર્દ પણુ આ ચિહ્નને જન્મ આપે છે. તેમજ 
"ટલીક વાર્‌ ન્વર્‌ અયવા અન્ય દર્દોથી આ કબજછીઆત ઉભત્ત.. 
થાય છે. સૌથી રસિક વસ્તુ એ છે કે, કેટલીક 'ૌનિક' ગાષધિ 
લેનારા કબજીઆતની કૂર્યાદ કરે છે લારે તેતુ' મૂછી કાર્ણું રાત્રિ 
માં રહેલા લેોહેતત્ત્વમાં રહેલુ' છે. ન 
કેટલીક વાર્‌ આપણે જે પાણી પીએ છીએ, તે પાણીમાં ક" 
૬આતનાં મૂળ રહેલાં હોય છે; તેમજ અનેક વેળા આપણી કાર્યપદ્ધલિ,- 
આપણી કામ કરવાની પ્રથા, પેઢી ૫ર ખેસવાની જ'દમી કે આગ 
ગાડીને પ્રવાસ, એ સવ" કબજીઆત ઉતપન્નકર્તા છે. 
વળા કબજીઆતનાં માતપિતાઓની નામાવલી અહીંથી અ 
કતી નથી. આ રોગને તો પિતા અને પિતામહો છે. અતે તા 
ખાળકાની માતાઓ જ્યારે બોરાક ખાવામાં ભૂલ કરે તો! તેમના 
ખાળકેને પણુ કબજીઆત રહે છે. 
પણુ કબજીઆતનુ' પારાયણુ આટલેયી અટકતું નથી. અનેક 
વળા હવામાં ફેરફારો તેમજ વરસાદની અસર પણુ કબછીઆતતે 
ઉતન્નકર્તા છે; તેમજ હિંદમાં તો પાન, ચા અને ફૌફી-પીણુવ 
અતિરેકમાં કખછીઆતનાં સીધાં કારણ્‌। સમાયેલાં છે. 
વર્ગી'કર્ણ--આ ખધાં કારણોની લાંબી હારમાળાને ટુંકાવી 
એ તો જણાશે કે, તેનાં મૂળ કારણે! ત્રણુ મુખ્ય વિભ્રાગમ 
વહે'ચાયેલાં છે. (૧) આંતરડાની નબળાઈ (૨) અયોગ્ય ખોરાક (3) 
અને આ ખે વસ્તુઓ સિવાયનાં અન્ય કારણોને! સડ, આપ 
કબ્જીઆતના કોઈ પણુ કેસની સમીક્ષા કરીએ અતે તેતા ઉતપાદન 
નાં કારણ્‌।માં ઉંડા ઉતરીએ તો અયેગ્ય ખોરાક અને આંતરડાં4 
નબળાઇ લગભગ ૮૦ ટકા જેટલા કેસોમાં મળી આવે છે. શદ 
અમોએ કબજછીઆતને ઉત્પન્ન કરતારાં કારણોના મુખ્ય દ 
વિભાગજ પાડ્યા છે. 
આંતરડાની નબળાઇ--કબછીઆત એટલે સામાન્ય રી 
જ્યારે આંતરડાં દિવસમાં એક વાર્‌ પણુ શુદ્ધ ન થતાં હોય, જો 
વ્યક્તિ આપણુતે કહે કે તેતે ઘણીજ ખરાબ કબછઆત થઈ 9 
પણુ કેટલીક વ્યકિતઓની ટેવ જુદી જીદી હોય છે. લેખકતો અઃ 
ભડ છે કે, એક વ્યકિત માત્ર ચારજ દિવસમાં એક વાર શ્ય મે 
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છના તેના શરીરમાં કમજીઆતનુ' બીજુ” એક પુ લપ 
તુ સામાનય રતે એક મનુષ્ય ૨૮ કલાકપ્રાં એક વાર મળ- 
, કરે છે, આ તિવમતે સ્વાભાવિક ગહીએ તેવું આ વિષવ- 
બદૃજ ઉ'ી નજર્‌ નોખવાની જરૂર છે; કારષુ કે અતેક વેળા 
મિક્ત આપષુતે અવળે માગે લણ *4ય છે. 
સામાન્ય નિયમ-તો પછી આપશે સામાન્ય તિવમ દાખલ 
કાશેશુ' કે, સે ૨૪ કલાકમાં એક વાર પણુ આંતરડાનો શુદ્ધિ ન 
ય તતો જાપણે સમજી લેતુ' નેઘએ કે, તે કબછઆત છે. પણુ 
આગળ ઉપર કહી ગયેદ છુ' તેમ આ નિયમમાં અપવ]૬ જેતું 
વૃ ધણુ હેય છે. અતે સામાત્ય રાતે આપષા દેયમાં તે! ૨૪ 
થકા લગભમ ખે કે ત્રખુ વખત મળરાહ્િ યાય છે. 
ખોરાકનો પ્રવાસ--આપણી અન્નનળીમાંથી ખોરાકનુ ડેમ 
'ચન થાય છે, તેમાં કેવા કેતા રસતુ' મિશ્રણુ થાય છે તે બધી 
[કરો વિડાનની બાતરત હોવાથી અહી' તો એટલેજ ઉલ્લેખ કરવા 
મ થઇ પ્ડરો કે, ન્યારે આપણે ખારાક લઇએ ત્યારે તે ખોરાક 
49 ગુદા સુધી પહોચે તાં સુધીમાં તેતે લમજમ અદાર કલાક લાગે 
છે, જે કે આ પ્રમાણ્તો કમ આંતરપંતી શક્તિ પર અવધ'બે છે, 
કતા લમબમ સશક્ત કરીર્માં ૧૮ કલાકનો કેમ સારી રતે જળવાય છે. 
કોતર રેલોબરટને લખેલા પુસ્તકમાં આ પ્રવાસનો વખત 
ડગેભગ સાડાઅટાર કદ્ાક આપવામાં આવ્યો છે; તેમજ મોફેસર 
શવેશના પુસ્તકમાં આ કમ કઇક ઓછે છે, છતાં સામાન્ય રીતે 
મારકના આ પ્રવાસમાં ૧૮ થો ૧૯ કલાક જતા હોવા જોઈએ, 
કમછીઆતનતી તારવારેમાં આ વસ્તુ યાદ મખવી ધણાન 
અગતતો છે, કારણુ કે આપણે આ પ્રમાખુ ઉપ? તો! તેતા ખોરાક 
તા કમ તફ! કરી શટાએ એમ છાએ. 
... નક “આ લાબા પ્રવામમ' પાતાતા સર્ગચક્તિદાતા વમ્તુઓ 
ઉકત આપી “છ એતે માત્ર છી ગડા ખાનકમાં જે 
નકામ દીપ, જેતા ઉડયાંગ કત્વાતુ શ-|-થી શક્ય ન બન્યુ હાવ, 
“જ વમ્તુઆતે શ#? બદન #કા દ છે આ :4સ્‍તુ ૧ષ્યુ એટલીજ 
અગત્યન! ક. ફગ ક તે અપખ ખાન્રમાં આપક કળ અને 
ધ લતા હઝ કે આપણુ શ્ંરાશ૮ કેત કરવા નતામફ ખાતા 


ધધ તા સલવ છ ૬ અઃ વ્યાન્નન » દિવિતનુધી મબશુહ્િતા 
3૦ પહ તા 4૬ 


કપ્લનમાં કનમત- -4* ૮: અતજમ 


જત ૬.૨૬ 
શેલત, અતે રેન્ડમ કટ ક ૧ 


મક: ઝાક. થની કું 
છકે અન્દ કઝનતિ તમ કત થક તે? રઈ, આપબુને શય 
જવાનો ₹૦૪ 5૫૦-૦૨૦ સ નત્તુતં'અ, ૦.૯.૦ જન 








ક્બછીગયાતનતો કદરતી શપાય ૧2૧ 


«વા છતાં તેના શરમા કબજઆતનું બીજુ ભટ પબ જ્રષષ 
ત ઇલુ, સામાં*૧ રોવે એક મવ ૨૮ કથામાં ઝક રાડ બળર 
પૂદ્રિ 9ર છે. આ નિષમતે કરાભાવિક ગને શઊપખુ ગા નિલ 
માં બદજ ઉડી નજડ નાખવાતો ૪3૬ છે; કારન કે અતેક વેળ 
ખા શિહ્ન આપખૂતે અવળ માર્ગે લર «વ છે, 

શાપાન્ય નિયમ-ન્તે પછી આપણે સામાન્ય નિકમ દાખલ 
સમીકારોશું' 3, એ ર૪ કલાકમાં એક વાર પખુ આતાપ્રંતી શુક્ર ન 
પાવ તા આપણે સમજ લેતુ જેઇએ કે, તે સ્ખભાન છે. પખુ 
હૂ આંગળ ઉપર કહી ગયો જુ' તેમ શા નિષમમાં અષવાદ૬ «તું 
પૃષ્ટ ઘણુ રેય છે. અતે મામાત્વ રવ આપખા દેયમાં તે ૨૪ 
મક્ાકમાં લગશમ ખે કે તખ્યુ વખત મડાયુદ્ધિ માય છે. 

ખોરાકના પ્રવાસ--માપણો અત્નનળોપાયો પારકતુ' “મ 
પચત થામ છે, તેમાં ડેવા કેરા ર્સતુ' મિધરૃ કાય છે તે ખંધા 
દાકતર વિજ્ઞાનની બાબત દાવાધી અહી' તો એટલાજ શશગેખ કરવો 
મોગ્ય પ૪ પરો ડે, ન્યાયે આપણે ખોમક લઇએ ત્યારે તે ખોરાક 
છેક ચુધ મુધી પહેચે હાં સુધામાં તેતે લમભમ અદાર કલાક લાગે 
છે. ને 3 આ ગમાષ્તો કમ આંતરડાની સકત પર અવણ'વે છે, 
છતાં લગલગ સશડત સરીરમાં ૧૮ કલા।તો કેમ સારી રતે જળવાય છે. 

શ્ૂફેસર રેલીઅટને લખેલા પુસ્તકમાં આ પ્રવાસતો વખત 
લગભગ સાડાઅદાર કલાક આપવામાં આવ્યો છે; તેમજ ઝોડદ્સર 
દ્રાવેલતા પુસ્તકમાં આ કમ કક એછા છે, હતાં સામાન્પ રીતે 
ખોરાકના આ પ્રવાસમાં ૧૮ થો ૧૯ કલાક જતા હોવા નેઇએ. 

કતછીઆતતી સારવારમાં આ વસ્તુ યાદ રાખવો ધણી% 
અમત્યની છે. કારણુ કે આપણે આ ધ્માણુ 3૫ર તો તેતા ખોરાક” 
નો કમ નશી કરી સીએ એમ છાએ. 

ખામક આ લાભા પ્રવાસમાં પેતાતી સવ'ચકિવદાતા વસ્તુઓ 
રક્તતે આપા રહે છે અને માત્ર પછી આપષ્ ખારાકમાં જે 
નકામુ હોમ, જેતા ઉપયોગ કગ્વાનુ ચનીરથી શકય ન બન્યું હોય, 
તૈજ વસ્તુઓને થાર[૨ બદ્ઘાર કં દે છે આ વસતુ પણુ એટલીજ 
અમયના છે. ફાશ્યું 3 ત આપણા ખાગકમાં આપણે કળ અને 
ડૂધ કેતા હોઈએ ક આપણું એવાજ કોશ ડરારી ખાગક ખાતા 
હોઇએ તા સળવ છે ડે આ વ્યાકનત બે દિવસસુધી મળશુહિના 
જરૂર પષ્તુ ના પદ 

ફાલનમાં ડરામત- અતન ના અતભામ જેન દારો 
શલન, અત રે-્ટમ કહું ૭ #વા મુદન્ત એવા કશાન (' સ્થના કર! 
છ કે અનુક તજતતઃ મળ કત યાવ તાજ પછી અ'પષુને વાચ 
જવાની ₹-છા ઉત્પન્ન થાવ સ,નતતુનં: અ અ૬* # કતી જે/જન# 


દ2૬” પ ઈ 


સૂ ફહ... .-ર : “5:૧૬ ર * પરમ ન્વ્કટ 3 
ધ. . જ જેક દપ 
અ ઝે. ન જે 1 
કક ગ. વ ન્ટૂપ્વ્તય શ-૬કરે8- 
ન્ડ મૂડ ન? ડર કક છ ફે 
ર ફૂ 28 “ર ફે!ન્ડ? અફ પ કે ગૂડ ક 
ક જ 
મ? ૩2૬3, ૬-૬૬ ૬ ૧૫ પશ આપશે 
રુ 


સ્વ ભાટે એફ આરેાને સપ 
ઝક છૂ, ઈ ૧૦૭ 
૬ રગત! પહેલો કજ ખે 
ર૧ કરે. તેનુ યોમ 
દ મત શે પણા માથ પર મધ. 
! ૬% “પું અપ [પ 1યો શાર્ક 
"હે 5,૧૨૬ આ મ ડે, બરે એ મડે જન્‌ 1૨૫13 52, કછ 
85,3 શ આતે પફ અ ભક જે કા પપ 
તક 0 3૨81 ડટ કૂટ મરદ નગ, ી 

ખ્મ મે રેદ ૪ 1 1 ઝેસપસો વ શાદ 
દગ ચ ૯૬૯૫૩ દદ શમા. પાડો શગ જએઇએે, 
કમ છેડ અમરે સરત કેસર મા 3319 કશરતેઃ વોક છ. 
“હો ડેક કડીડે અગ શરી પાટી એખ, 

ગ્યામ્‌ સડ હે, ૬૫ ભાવધેભાંથપ રબઝ ઓત ફરે 
ઘે, બડ રપ, 8 કરલ ખોમાં ભદૂજ વિર રાખવ 
જેપગ, હતેઈો કેદ એર ક પોરા રેર બરા શારી 
રીછે પફ [ડને અ:૧૨૩ શર ખોજ વ ૪ ખાવાની પડી ગવેશી 
યે ઇિલ.ક્હ ગાવ, નકકારમા ડુંધ 11વમળ હાખઘ કરવાથી 
ડવ ધૂગ્ડુ# લેબ અમંડ «વ્‌ છ. 

તેગ સવાડેમાોં ઉડવા, નુ પીપા ગર લભ નમાવીને 
પવામાં અવે હેદ ઉહ ધર્યુ? #ડરીયી આદમ યાય છે. 

વ અદ વણી મુખ્ય વરૂ પછી પગ રડઆતમાં મુલાબનાં 
ધને પષીમાં ઉકાથી, તેમાં ડૂબ ૭ નીતે રાધે મતી વખતે અડ 
વાડિવા સુધી લેવડ ભેઇએ, 

ખાસ ફરીને કયાં કથછઅઃવે ઘર ધાકવું હોવ, જયાં વર્ષોયા 
આંતરડાં નબળાં પર્ડી ગવાં હેડવ લાં ઉપર દરવેશ બધા સારવાર 
સાધે? શરૂઆત ફરવી ભેદ અવે અમોને ખાતી છે ઉ, પદર 
દિવસમાં આ પડતિ મમાશેં આરામ યવોક જઇએ. ી 

છેક છેલ્લી હબ પ્રમાશુ--પેટને “મેસેજ ડરવાની પહતિ 
પણુ યુરોપમાં વપરાય છૅ; પણુ મેસે?# કરવાની કળા હજુ આ 
દેશના ડાડટરસયુદાયમાં સારી રાતે «હીતી યયેલા ન હોવાથી 
અહી' તેનો ઉરક્ષેખ ફરવાનું યોગ્ય ધારવા નયી. 

આ પદ્ડતિ ઉપરાંત કાલના બાન પણુ કેટલાક માર્ગ 
શોધી કાતવામાં આવ્યા છે. કેટલાફ કકડેળ ખાવાતી હિમાયત 





ક ડત 
કે “બડ ૩૫% ક મમ 





શબભર્ય-સમરસ-પીડૂ* ૨૭૩ 


મે છે, પેટલાક અષકથરેલા બતી શેટલી ખાવાતી હિમામન કરે 
જે; પળુ એ બધંવૈતાતિક ઉપામોમાં અમારી માત્વનાં નકિ રોવાકો 
તેતે! પૃ શની ઉદ્સેખ કરવામાં આશયે તથી, 

તેમજ તમારી તો ખાતી છે અતે એવા માસે અવૃશવ છેં 
%, જે સવારમાં *ાંતરડાને શક્તિવ'ત કનાર કરતે કરવામાં આવે, 
તેમજ ખોશકમાં તિષમત મને પતિત ગવુષાસન કરડામાં 
આવે તો ગમે તેટલી જૂતી કખષ્ઓતનેઃ પણુ ઉપવ થઈ ઘો છેં. 

અમાશ એકલાને તદિ પષુ આખાયે વિષખમાં અભખયો ડોકે 
તો પણુ ભેજ અતુજાવ છે કે, કબજીઓત માત્ર દૂદયતી ઉપાવે 
ક્ારાજ મટવા શકય છે. 


(તા. ૫૫-૨-૧૯૩૧ ના “પ્રજ્મમિવ વયેસરી”માંધો) 





૪૨-હવર્ત-₹મરલ-મહું 
“ઝક નડજ્--- 
(લેખક-પેવરાજ પતેદિંહછ વિલાજી «11શન) 

મો! શ દેર અષૂત વસ્તુ છે. ચુણમાં, ક્યામાં, ખો[રામમાં, 
દ્રજ્યમુણુ તરીકે ઔષધિતત્તમાં ઉમદા રસાયનરેપ પૃદરતે કૃપાભાવે 
જયાં લુઓ ત્યાં સરળતાપણે હજર રાખી જાડાર ભરી રાખ્યા 
છે, જેમી રતરાજ તરીકે ગરીખ અને ગ્ૃહરથને સરખી રીતે ઉમદા 
કવનદોતારૂપ છે, મીઠા વિના ઘડી પષ્તુ દરક ભેોજનદિયાતી 
બનાવડ વિર્સ લાગે છે, જેયી (દળેલી) સાકરને ખુરૂ' કહેવાય જે, 
મૌઠાને “મદ્‌” સુણુવાચક કમને લઇને તખોધામ છે, જેથી સબરસ 
રામર્સ, છ રસથી સ્ત્રઇ, ગુણથી ગણેલ છેં, જેયી જગબ્રિય'તાએ 
મદત અતેકગણુ' બનાવી રાખી સર્વતે લગવડતા કરી આપી છે. 
વળી તૈતા વિશેષનામ વિરેષ સુષયુવાળા દેવાથી 'નિમક' નામ પખુ 
મરોલામ છે, લાંકિક ભાષામાં 'કૃષ' કહેવાય છે, વળી ફતવ્યયી 
ઉલટા ચાલનારને [નમકહરામ & લુષુદરામથી નિરરકારવામાં 
આવે જી, છ્‌વરામ નહિ, ફુધક મ નદિ, અડી ઉમદા રસજીવત 
વસ્તુ પર્‌ ભાર્‌ દદન લોકક વાણી કહેતી નથી ત્યારે લૃણુહરામ 
કછેવાનું તવા ઉચા આદત છ, તવા ગટ તત્વો કેરા સાચા 
ભાવતા છે, તે આ લખતે અગ ડવારે [વિવેચન કતરા જઈએ તો 
લેખ વૈદક [નહાતતા દાવ ધા લબાષુ વધ «ય, તેયો સક્ષિમમા 
ઉપરતી વ્યાખ્યા સાઝમત-પુ- વા તવાર તક લખતા તળ નિદ્ધાત 
આરેગ્, અનદિત, -માવુ'યમાત, પન્મકલ્વાછી, મકત “મન ખચ” 
વિનતા, સરબતાડાભા દદાતાના વૃતબા આર્પ' વૈદક ચુખ્યુતા સમાલ ચતા 
કરીએ કેમકે મોડા [ના બ વ મ.ળું છ માંડુ અ ઉમદા ઓપાધ 


કઝા. 


ર૧૪ યૈઘડ સ'બ'ધી વિચારે 


તને સ્વરૂપ છે. તે જ'તુથ્ન અને ક છે.  રાસાયસિક રીતે. 
દરેક ગામમાં મીઠાતી પહેલી જરૂર પડે છે. ગ્ૃકસ્થા મ તે અદરેગ્યા- 
શ્રમમાં કે કેમોસ્ટ્રીમાં મીદા વિના સા. પિ. પ્રથમ વિવાક- 
પ્રત'ગેજ વરરાશ્નને બહેન ડયુ 3તારે છે એટલે શક્તિકિયા બતાવે 
છે. એથી હાલની મઢાત્મા ગાંધીજ જેવાની ભૃત્તિ પણુ પ્રયમ 
તદ; ઉપર દોરાઈ રહી. સર્ગ તેતા તેને ઉત્તજત દધ રહા છે; 
જમે જીવ, જતુ, વતસ્પતિ આદિનો ખરો ખોરાક મીડું છે. તે 
ન વૈતતનિક રીતે અનેક #નતતી મૌડામાંથી રોધો યઇ છે. અનેક 
નતો શક્તિ રાખી છાંવેતસાધક વસ્તુ બનાવવા માટે તેના વિશાતા- 
થઈ ર.નદિસ જહેમત ઉડાવી રડી તેના ચુયુ અને અકોકિડ દૈવી 
ચકત્તિનું' કદશન ઝતાશ રેલા છે. કોરેતત્વતા પયોગો અમેરિકા આ 
જડે, ત વેર પરે ચારી રડી ભયકર દરદો મટાડયાના ને 
બૂતનયા અ હમાં તેમ“ ગ૮મોનમાં તેના તતતતરૂપ પૂધ્પી (વેય) માં 
ફુ ૧ઈ૪ન્ું હેડ ભરી રકાના ડખલ આપ ષ્‌ પમ'શાસ, વેદ, 
ર. વ દ.મેડિમ સરેપૂર ભરેલા છે. આપણને અત્યારે કમાં 
ફહ “કે આ. “પહ કદ કેવી ઉમદા પ્રાષ્‌દા તસ્તુ માઢે 
ડમ , કથી ક. ગડ વગવારશેર માટે બતાવતા મયા ને 
“ક સપ ફત: વ્મ દખ મવું' વ્યય,” તો ગયરૂપ માડ 
નદ હ એકર 1 1૨9 બાબતમાં મૂ'ઝવણુ વેઠી દઃખ” 
દે. ન્ટ પગ. નન. હજ ક એ તડ એ ધ્રામનિ કળી રાકાય! 
અ.ન. કકે રતનો સતો જવાં કમ નથી કરી 
ત્‌ “સ રહ. ક છ કછતે પન કી “ય છે ત્વાં 


ઈર ₹ ૨ ખે ડે છે. ના દઉ! સર્પ, વવ કે છર બાળ: 
નડહ સ1,ગ4. 5, જહે એવો ર “ક, મી તતા 


જ 
“# 


5-૬ જે. કૈક. પે કેમ વાવ વિતા રડેશક તક પુ જે વરુ 
* ઉ. હચ્હ. રે સક, વત તેર વસ્તુની કિવાની 
દ દ તામ [કમી મરાય છે. 


મીડાના ઓપાધિમ્રુષખયા 
ડદેતકડ ખરી; ચવ: ન પરે--સાદ ઝડ વાદ સૂતદ 
5. ડેક: “28 ૬. ન સ. ધગઉ.વં દાવત કગ અન 


જજ ક સિ રક 
ડ.ઝ કરે છે, જેવી હાવ 


,5 જે. “.થ- હરત, રહન. 


2” “5.2 તદ નંદ 


ઈ શ 





છ “વવ છ,*૬% “/* રફર્શ્ડટ ૬ત.નતં 52:4*5* 


સખર્સ-રામરસ-મીડુ” ૧૦૫ 


૩૨ ઉપર્‌ નોખી નોખી પે!જતાયી તમામ પ્રકારનાં ઝેર દૂર થઈ 
આરોગ્ય પ્રા ચાય છે. વિછીના ૬રા પર્‌ મીદાના પાણીનાં પોતાં 
મૂકવાં, મીટામાં પાણી, દશભાગ બોળી રાખવો, કાનમાં તેમજ આંખ- 
મા સેતા પ્રવાદીનાં ટીપાં પાડવાં વગેરેથી રવારિત ગષ્યુ થાય છે. તેમજ 
સેમમલ, અદ્દીણુ અ દિના તમામ «તના ઝેર પર અમૃતરૂપ કામ 
બજાવે છે. ઝેરતા દરદીતે દર પા કલાકે કે શકિનિઅતુસાર મીઠાનું પાણી 
પાયા કરવુ. આથી ઉધટી યઇ ઝેરના દોપે દૂર થઈ કય છે. કેટલીક 
અજ્ઞાની કહેવત ચાલે છે કે, મોદ" ખાનારતે વિષ બહુ ચટ છે, 
તે માન્યતા તદન ખોરી છે; છતાં વેદકચાસ્માં કહેલ છે કે વિષસ્ત 
વિવતોપખ્જૂ-વિયત' ઔષધ વિષ છે, તો મીદુ' પોગવાહી, અપૃત- 
ર૫, રામરસ એયીજ સબેોધેલ છે કે જ્યાં જે ચયુ ફાયદો ન્વેઇએ 
ત્યાં તેવા સરસ મુણુ-ફળદાતા ખતાવે છે. 
ફેલેસ ઉપર--લયકર કૅશેરા ચાલતો 'હેય ત્યારે મીઠાનું 
પાણી પીવુ, મૌદાના પાણીએ નાદવુ' તેમજ તેતા દર્દીને મીઠાનું” 
પાણી મિનિટે ત્રિતિટે રચિ પ્રમાણે આપ્યા કરવુ, જેથી જ'તુધ્ન- 
પણાના ને દોષધ્તપણાના ચૃયુતે લઇતે જીવત બક્ષી આપી રાક્ષસના 
પજમાંથી મુક્ત કરાવે છે, મ ફે 
ખદહજમી-ક્બ આત ઉપર--માંદના પાણીતી પીચકારી 
લેવો કે મીદાતુ' પાણી જમ્યા પછી રૂ. ન ભાર્‌ પીવુ. 
ગુમડા કે મધ ઉપર--અપકવ સુમડાં ફૂટતાં ન હોય સારે 
મીદાના પાણીનાં પત્તાં મૂકવાં અત્ર લેપ : સાથે મીઠુ વજત- 
સર્‌ મેળવી, પે[ટીસ બતાજી ખાંધવી. તે એકાદ ખે રાતમાં પકાવી 
ડ્રાડી તાખે છે. 
દછ લણુ-ઘારો પર્‌ લોશન--ખળખળતા (ગરમ) પાણીમાં 
મીડ નાખી તે પાણીયો ધોઇ તેની વાટ માખણું સાધે કે મધના 
મૌણુ સાધે મેળવણી કરીને પૂરવી. અ મેળવણ્‌ીયી રૂઝ આવી ધારાં 
સાફ થઇ પોડા મટે છે, 
મગજતી ગરમી પર--મીદાના પાણીનાં પોતાં, સાથે મોડા 
નવતર નાખી મૃક્વાયૌ સન્તિ થાય છે. 
આંખના દુ:ખાવા ઉદપર્‌--મીફ્‌' રતી એક, એલચી. રૂ. બા 
શાર ખમગર્‌ એકલા મોદાનો સાધે ગુલાબજળ નાખો તેનાં ટીપાં 
નાખવાઘી કાયદે! થપ્ય છે. 
કર્ણપાક પર- મૌદાના પાણીના ટીપા તાખવા; ત્વદિતિ ફાયદો કરે છે. 
જામના ઉપર--નાદ્‌' સ ખાણું મિખ્ર કરી લોપર્‌ી 
ખાધો, જયો ભ તન , પંડ, વગેરેને મટાટી ન?! સુખષકર્‌ શુ જ 
વિત્કાટ્ક- ચિબી, કરાળીઓઆ પ મા ગ 
સતાન હરવૃ, અમર ઘર ગાગળ નાડાતા પાણીએ નાદવુ ને ફત 








ન સાત તાણક રો 





૧૦૬ શૈયક ર'બ'ધૌ વિરાર 


ચોખાને લાવેષ્યાન્ના ખોરાક લેવો, દવા નરીકે રરી ગોક મીડ 
યીધા કરવુ. ગથી જતદી સારૂ થાય છે. 

સૂઢમાર-કશ્ચર-સેોશા ઉપર--મીશાના પાણીનાં પોતાં 
પલાળી ભીનાં ભીનાં બાંધ્યા કરવાં, જેથી લેખીતે સરખી રતે કરવા 
ફૂર્વાની ગતિ મળા કામ સારૂ“ કરી ૬ર$ દૂર્‌ ફરે છે. . 

ખૂરે!ળા, પાડ, પથરી ઉપર--મીડાનું સવચછ ૦/0 બનાવી , 
એક કુપામાં ભરી રાખવુ. રાય સૂતી વખતે ખળેખાનીશાર પીવું, 

ન્યુમો(નિયામાં કે ઈન્ફ્હયુએન્ઝામાં--મોહાના પાણીના કોમળા 
કર્વા ને ચાર્‌ ચાર કલાકે મીકાની કટકી સોપારીના ફટકા જેટધીં 
મોઢામાં રાખો રસ ગળે ઉતારવે।, ને મીઠાને ખદખદાવી છાતી પર 
બ'ધાણુ કરવુ, તેમજ મીઠાની પોટલી બાંધી તેને ગરમ અંગારા પરે 
તપાવી તેના વડે શેક કરવો, સારે! ફાયદો યયાના દાખલા અનુભવેલ છે. 

શરદી; પીતર; કક્‌ અને ઉઘધર્સના વ્યાધિ પર્‌--૬મ ૫૨ 
અસર કરે છે, મીડું' રૂ. ૧ ભાર, તુલસીનો રસ ર. ૧ ભાર બન્ને 
સાથે પાણીમાં મિશ્ર કરી, સાથે મધ મેળવી દર્દીની રિયિતિના પ્રમાન 
ણુમાં આપ્યાથી સારે! ગુષ્યુ યાય છે, 

અસચિ પર-માદુ, જીરૂ, બન્તે સાથે લઈ ખાંડી સરખે 
ભાગે સાકર્‌ મેળવો સ્વાદિજ્ પાચન તરીકે એકઆન્દી લેવત્યી અસ્ચિ 
મટે છે. મોળ-ઊબકે મટે છે. 

ઉલટી થવા માટે અથવા બ'ધ ડરવા માટે--ગરમ પાણી” 
માં ચમચી મીડુ' મેળવીને વારવાર આપવાથી ઉલટી યાય છે.. તે 
ખ'ધ કરવી હોય તો મીઠાની કટકી મોંમાં રાખવી. એથી તરતજ 
બધ થઇ ન્નય છે. 

સ'ધિવાયુ-પક્ષધાત પર--મીડાના પાણીમાં તે ભાગ રાત્રિ- 
દિવસ ઝમોળ્યા કરવો કે રાખવો કે મીઠાને પાણીમાં ખૂગ લસોટી 
રૂના પેલ કરી તે ભ્રાગપર્‌ ખાંધવાથી સાર્‌! ફાયદો કરે છે. 

આવાં અનેક ન્નતનાં દરદે! પર્‌ મીડું' એ રામબાણુરૂપ દિવ્ય 
સિદ્ધ ઔષધ છે. ખુહ્દિને પ્રકૃતિ અતુસાર વાપરવાથી ધાર્યા લાભ વગર- 
મહેનતે અને વગર પૈસે લઇ શકાય છે, એવી ત્રેઇ ગુણુપ્રદ ચીજ છે. 


( “વૈઘકલ્પતરુ'તા એક અકમાંયી ) 
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૨ ડ._૨૨. સિ કન 
૪ર-છોજરાગાન છાનાં ૩જી 
-નન્પ્ઝ્ન્----- 
સૂવાવ' સ્ધળ અને પધારી માટે નાધ જળણાવેલો 
હૃદીકત ધ્વાનમાં દખી * 

(3) ચ્લાના રઘળમાં સારી સુદ હવા આવવાં દેવી, બારી- 
ખાણ” ઉષાર્ય મૂટ્ીને સું, 

(3) સૂતા પહેલો પેચાળ કરી ગ4પે. 

(ડ) વોયપાત વારવાર યતો તેમ તો રાવારેમાં ઉઊવા ગયો 
ખર્‌ પાંચ મિનિટ દડા પાણીનો ધાર ધદ્રિય 3૫૨ કયે. 

(6 સવડ હોય તો પોતાતે માટે સત' એકત રકળમાં 
પ્યારી પાથરવી, પાથરતાતી તળાઈ સાધારખુ કાપ કરવો, પણું તે 
બહુ નરમારવાળી રાખવી તહિ. 

(૫) ધાવે તે પ્રમાણે પાસાશેર ચ રહેવુ. ચતા અમવા ઉપા 
સુઇ રટેવુ" એ અરોભર નથી, કાર ક તેથી દદિષિ ઉત્તેજિત થઇ, 
જૃત્તિ વયપાત તરદ વળે છે. પાસાલેર સૂઇ રહેવાની રેવ પાડવી ગે 
ઘણું સળ છે, પાટીતો પટો અપવ4ા ઝીળી ખારીક પદી 3મરના 
ભ્રાગમાં ગમેવી રીતે બાંધવી કે, ગો! પાછ?તા પાસે વર્ભી રકે, તાત્પર્ય 
એ છે કે, ઉધમાં કદાપિ થતા યછ જવાય તોપષુ ગાંઠ ખુ'ચવા* 
થી ગી જવાય, જેથી વિક્ષેપ આવો શકે નહિ. 

(1) ખીજ ઉત્તમ માર્મ એ છે કે, સ્વપ્નાં આવવાતો વખત 
જે ર થીપ સુધૉતો છે તે વખત વાચવા માટે અથવા “રેખર્‌ી 
ગાઢ તિદ્દા માટે મુકરર ફરૂવ।, એટલે સ્વપ્તાગરધા પ્રાપ્ત થવાનો સમવ 
આવી શકવાનો નયી. નગી જવાય તે વખતે પેશાબ કરવા જવા- 
ની આદ્ત રાખવી. 

ઉપર દયીવ્યા ઉપરાંત ઉપયોગી એવી ખીછ ખે સામાન્ય સાધા- 
ણુ સ્રચતાએ છે તે ઉપર પણુ લક્ષ આપવાતી ખાસ અગત છે, 

(છ ગમે તેમ ચાય પરંતુ ચલ ૪દ્દિયતે હાય લમાડવાને 
સ્વજ્નાવ સારે! તથો, માટે તેવી ટેવ પડવા દેવો ર્નાલ, 

(૮) સાશવિચાર્‌ વગર બીન્ન વિચારોમાં લક્ષ જવાદેવુ' નહિ, 
ધણા છેઈકરાઓના મનમાં ખરાબ 1વચારો આવે છે, પરતુ સારા 
છેઇકરાએ તે તરક પ્યાન આપતા નથી. મતમાં વિલક્ષણું ચિત્રો 
અથવા તકામી વાતે [વવ વિચારો આવે તો તેતે સપ'તી પેઠે વેગળા 
કર્‌ી નાખવા, આ પ્રમાણે કરવાથી સ્વપ્નાવસ્થા બધ થરી, 

“શરીરમા ગમે તેટલી ધાતુ વધે, પણુ તેનાથી કઇ પરમાર 
ઉપાધ મૂઈ શકતી નચો. જ મન સ્ત્રાધીનમાં ન રહે અને વૃત્તિ 
વિદ્વળ યાવ તોજ તુકતાત થાવ છે. કહેવાતો સારાશ્ર એ છે કે, 


ર2૮ જથ સયો સંચાર 


પ શ ક ફે ક મે તપે ડે મરકી પણ વળા 
મવ હ દ 
૬ ડટ આટ સયથે ઝે પચોથ કર્મની ત પર મુધીપ્ 
૫૬૯ [કદે ક હે સ પત, મે-્પોનડા ટ “કપ ત્‌ નેશ્યાના 
ગુ વષન, ૩. રેડ દ્રે ડો, ફદર સ્તો નાશ 
વ્કેટે શકતે પર સે ગે તા, પરગોપધની વારે 
ઇસ્મવ્ગ;રમ, રે ડે ન યર્‌1. રાટરોર્માં વધેરી પાય 
ન વષરેવ. તે શવ શમેરમાં કેમ થાકે, એ સમય ધી માઈ 
મડ, સનાતે વરવો તે ગેસ હમા ૨૨૦૩૫૩ 2. સુખ 
અય ઇહ ગારા મુખ્ય સાધવા જે પાત છે સેને જે પપ 
સપ ફરો ભર સફે ગ પો સગ, તેને ભે ઉપ॥ામગામાં 
નઊન ક જે પ તપો, 1૮ 3ાગક સુખ મેમો ૧; પર્વ 
મેવો [રેડી ડશન વર કી, હપી વ રામ નિર્ગમન 
મર્‌ 

દન 





વા મર યવ ગક અડતી નથ એ અ [હેગગીરી 
1-0 ક એમ ગમે રીમડોમ પમાડીને કેવું પડે 9. 
મુણિધિમુતનો ફડેવમાંથી મુક્ત થવાના ઉપાય 
ગ્યઠાતવાને શમે વપરાઈ 32 મજિમેમ્‌ઃ 1મી યૂવમાં કળી 
ગગાના તેમાંયો માત યાની ઇ* જોય તેમજ નગચે જખાયેઃ ની 
«ગનામાન્‌' શ*પસસ્‍્ક મનન ફરે, 

૬૧૧) પ્રયમ હર્્ામેયો પ્રખેક સૂચનાએઓન' તેમણે કાળજીપૂર્વક 
પાંરેપાલન ફર. સ્વાશાંવકપણે સ્વપ્નો આવેતો પશેધ ગઊરાવા- 
નુ ફારૂણું નપી; પરતુ કુક્િયાની યૂઝેવવ અભ્યાસને લધે રાવિગ 
સ્‍તે વોયપાત સ્વપ્નાવર્મામાં યતો હોય તો પમ કુટેવ કાટી નાખી 
પછી સ્વપ્નાં ન આવે તેવા પે!ગ્વ ઉપાય યો જવા તજવીજ કરેવી. 

(૧૧) કુકિયાતી કુટેવમાંયાં મુકત થવાની ને કોઇ એકાદ 
છે।ઈકરાના મનમાં ઇચ્છા હરો, તો તેતો ઉર્ફ ઉપયાય તે ટેવ હાગ 
કરવા સાર્‌ અડગ નિથય આદર્વે એ છે. નિશ્રવ અ'તઃકરણુધી બરાભર 
યયો નહિ હેય તો તે કુટેવ પુવઃ તેતે વળગ્યા વગર રહેવાની નયી. 
મારે કુટેવતી કુક્રિયાનાં ખરેખરાં ધાર્‌ પરિણામતો અ'તઃકરણુમાં ઉડે 
વિચાર કરી એક વખત દઢ પ્રતિત્ા ફરવા અને તે હમેશાં સારૂ 
સ્વીકાર કરી લેવી, એ વગર્‌ અન્ય ઉપાય તેમને તેમાંથી મુક્ત કરાવ- 
નારે નથી. ઝુટેવ જેટલી વધારે અતે જેટલા વધારે દિવસની હરો, 
તેટલે! વધારે વખત તેને છોડવાને લાગરો અને તે છોડવા સારૂ 
પ્રયાસ પણુ વધારૅજ ફરવા પડરો. સાધારણુ સામાન્ય કૂટેવ ટળી નય, 
તાપણુ તે ટેવ જેમ ખતે તેમ સમૂળગી અ'તઃકરણુમાંયી અળગી 
થાય તેતે સારૂ જે ક'ઈ કરવુ' ઘટે તે કરવા તૈયાર રહેવુ' જઇએ. 
કારણુ કે અઠવાડિયું, મહિનો અથવા વરસ દિવસ થઈ ન્નય, વષે- 


છેકરોએને દાનો ઉપદેશ ૧૦૯ 


નાં વષો વીતી નમ તોપણુ કુટેવો મોહ છોડી દેતાં છૂટી શકતો 
નથી. ગાઉ ન જાય પરતુ પોતે કરેલા દરનિશ્રયતો ત્યાગ કેર્વો એ 
વાજબી નથી. ડ્ક્રિયાતી કુટેવ કાવા જે પ્રમાણે પરિષ્રમ કેરવાર્મા 
આવરો તે પ્રમાણે તેમાંથી મુક્ત થગાને. વધારે સંભવ છે, 

(૧૨) જે વિઘા વગરના છે, કામી છે, હ્ોભી છે, દોભિક છે, 
મ્રાછ છે અતે ર્ગાર્જઇ છે એવા દુર માણસોના સ્વપ્નામાં સુદ્ધાં તીતિ 
અને ધર્મ એ ને વસ્તુ સું છે તે સમજવામાં આવતું તથી, તેથી 
તેઓ જૂદુ' ખોલે છે, ત ખાવાલાયક પદાર્થો ખાય છે, ન પીવા જેવી 
વસ્તુખ પીશ્ને છે અતે નાના પ્રકારનાં વ્યસતોતે વસ યાય છે; 
એટલુ'₹ નહિ પણુ તેને તાત્રે થવાને તેમને શ્રમ કરવે। પડતો તથી 
ક વષત વ્યતીત યતે! નથી; પરતુ દર્શાવેલી ખરાબ ટેવો છેડવી 
ઘણી સુશેલ પડે છે અને તેમાંએ વળા કેટલીક પડેલી કુટેવો છોડી 
છૂટી શકતી નથી. એટલા તારૂ સૂચવવામાં આવે છે કે, ગાવા 
દુપુખખુવાળા મિત્રોની સોભત કદાપિ કરવી નહિ, તેમણે વિસ્તારેલી 
જળમાં ઝપલાવગુ નતિ અતે ક્રેયઝ'પાદતનાં સાધનો સાધ્ય કરી 
લષ જીવનતે સકળ કરવુ. 


(33) ખુદલી ૯વામાં નિરતર નિદાત નિયમિતપણે મે કલાક 
સુધા ખરાબર રીતે વ્યાયામ કરવે(. 

(૫૪) «મેચાં ટાઢા પાણીયી નાહવુ સારૂ છે. નિરતર ટાઢા 
પાણીએ નાહવાથી પ્રકૃતિ ઠીક ન રહે તો અઠવાડિયામાં એકાદ 
ધિવિસ પણું ટાઢા પાણીથી નાહવુ ન્તેઇએ. 

(૧૫) રાત્રિએ પણુ મોડુ જમવું તદિ અતે ભૂખ હોય તેતા 
કરતા નિત્ય ચાર કોળીઆ ઓળખા ખાવા; તેમાં પણુ રાતે તો જેમ 
એ ખું ખવાવ તેમ સાર્ર છે. કોઈ પુ પ્રકારનો માદક પદાર્થ પીવા 
તહિ. (થવાનું #શે તે યશે એમ કહી ચા-દધ્ી બિલકુલ પીવાં નદ.) 

(૧૬) હમેથા ઝાડે! સાફ આવે તેતે સાટે કાળજ રાખવી. 

(339) જતને દ્રવર્ની જગ્યામાં જે વારવાર ખ'જવાળવુ' પડે 
તો વૈવની સલા લેવી. ખજનવ,ળવૃ કેગ પડે છે? એમ વૈવતે 
કેદેવામાં જચ,કે ડગ્વતુ કર્ણ કરેણુ નથ, ખજવાળ આવવાનુ 
કાસ્ખુ સામાન્ય પછ દોન અતે અમત્મતું પષ્યું હવ છે, પણુ વૈવ્રની 
સલાદ્દ લર! - લવકન છ કનલ $ એવા ભાબતમાં વોગ્ય ઉપાય 
થાજત, વધે કમન બાધ વેદ હેન સહ વ૧ આપા વકતા નયા, 








15: ૨૧૮૧-૧૦. અભ્લગ ઉપન્તાં (ચ, હમેઘા પાછી 


કશ ન4#ન્‍ ૧૦ . * આથ *- ૧૦ ૧, નમવા શ્ર 
છમ ણુષજ* ૪૬ મ નરછ ૧ :થય 2272 નમ કક જ તેબનનર 
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રિ 


સન્‍ઝરન નઅબ્વથ, ત અ ગજા 
શે 


૧૨૦ યક સ'બ“ધી વિચારે 


હાય લગાડવાનો અનિવાષ મોથ ઉપસ્થિત યાય ન “આ ધોળો 
વરતુ છે તે# વીર્ષ છે એમ સમજી તરુ માણસો ઘણી વાર ગમન 
રાય છે, પરતુ આ પદાર્ય સાથે વીર્યને! જરા પણુ સબધ તય. 
ખરેખરા ન .મ'ણુસ ફય છે તેનુ શુદ્ધ પવિત્ર વર્તન કેવા 
તાં પસુ આ ડેકાણે ધોળા રંગતો થર બઝે છે. માટે જો તૈ 
ઘઇઇ નાખવામાં ન મ. આમે તો તેને લીધે ત્વચાના અનેકાનેક રોગો 
ઉત્પન્ન યવાનોા સભવ રહે છે 

(૧૯) નાહી વેળાએ ગુશર્થાન નિર'તર સાણુ લગાડી ધોઇને , 
સ્વશ્હ કર્વાતે! મડાવરે। રાખવો. કેટલાક રારમાળ છોકરાએ ખા 
ગુવ બાગ વદને ચાખ્ખો કર્તા નથી તેયી તેમને દરાજ, ગરેમો 
વગેરે ત્તચાના રગે! ચાય છે, એટલુંજ નહિ પરતુ જે જગ્યાએ 
વારા હાય લગાડવો વાજખો નચી, ત્યાં આગળ ખરવાળ આ 
વવાથો કાળ લમાડવે! પડે છે. 

[૨૦૦ રાત્રિએ સતી વખતે ધોયકે! સ્વચ્છ લ'ગોઢ પહેરીને ચૂર 
391. વસુ. મનખો કહે ઈ કે, લ'માટ પહેરીને સૂઇ રહેવામી 
“બઈ: પેશ થવાની ધક્તી રહ છે, પરતુ તેમતું' આ કહેવુ' ઉચિત 
હર્ધા, ટેવને 3પ ઉરના કમમાં લગોડ ઉપકારક થઇ પડે છે. 
સર્કદિર્ા વગડ 19રી રમવો એ અહ'ત શ્રેયડરે છે. 

ર “વાયામ” માસિકમાંથી? 


(૪-૪ રાકીશાર 5 ઝને તની સારવાર 


અ; ધ.ડમરતેદ અનુજવ ધણાએેક ઊાઇ” 
ર. ૧૯ એડ હરે. આ લેનતારય '“વ પોતાનાં થોડક મિલે 


ફે કક, શ.“ જદ સ. બડે એ. તેમસી યાર્વારનો પ્રસવ 
કકે. સ્ક રહે જે કેઈ. ક.મે લક બેલ: તેતો ધોડક અનુન 


% દૃ જડ “રે સમઝ જશે ભ; તિ ૬2 કફ યાવ4 એ %તુયૉ લ્ુ'ન- 
ન હા 


-* નક ક #” ક. જક. 
“કે. અ. -». ર જે રૂ૩. હ. ઉરસ્‍લ,. લે વિહેગી વતા તેવી 
મ મ એ ડુ જ 
ન“ રેક.ટ. ૨.૬૮. કત. કેન. આસ ડત્લેઝ જરેહસાં અવ જ 
રુ દુ ઝુ ક ક? 
જ. ગેડ જેડ ન ગ્સળ%ુ--ડ:2# ટ ગહકા જેક તરમાં 
5“ ૧5%5૧૦૬- હડરનર. કાડ એઝ, અનત વને લેદ 
કા નિ રે ૨ જ. ક.” 
ક. 22 ક “5 * ઝ્‌કન્ડ ત. “ડર.ડ રહફેડ ઉ, 2 દરાર 
કે જ ફુડ. ક દ 
જ શ્ર ન્ડ કે જન્ય ક કકક ટે દહ સ્ક] ન્ટ 
જન "વડ કક સિ સ સ સ--૬ ન્(*૩ («- -4 4 2- 


કેટ રહે એ વગ્ડચડડ૭. ત.ઝત, બ ઉ ડા એ. ડર ક. કએ તદ 





ી લાકીમાર અતે તેની માર્વાર | ૧0૧ 


“પણુતે ખહુ નયા જ શ્ાવા વા કાંઠા ઉપર પ્રષમ, મીર આપે , 


પિત લઇ લમાડી દેવુ”; ત્યાર તાદ 'એક્ષ્રક્ક ખેલેરોના હે જેમાં ગ્લી- ' 


, સશ્ાઇન મેળવી નરમ લેપ જેવું કરેલુ' હોમ તે વગાટી ઉપર રૂ 
. પોપડી પાટો' બાંધી દેવા અતે ઝેક આપવો, જેથી નમા ગપેલુ' 


સોરી છૂટું પડી ૬૨૬ યાત યશે, '' * 
- | સાધારણ લાડીમાર--કામાન્ય લારી વાતે છે તારે રાતા, 


“ શેના ડાષા અતે સહેજ દરદ તથા ષે!દો શોને હોય છે. બાવી 


સ્થિતિ હોય «મારે [કત ટી'ચર્‌ આપેડિન દહાડામાં બે ત્રખૂં વાર * 
લગાડવું” અને ધાડ! રોક કર્ષે, કે જેથી તરતમાં આરામ ધણ જય જે. 
કચર્‌ાણ જવુ'--પટલીક * વાર્‌ લાહીથી અયવા ખીભે ૩૪.” 


| સખત માર્‌ વાગવાથી અમુક ભાગ કચરાઇ ગયેલો જણાય છે, ગ 


વખતે જરા સભાળપૂંવક ઉપાયે કરવાના હેય છે. આવા દરદીને 


- અમા$ બતાવેલા ત્રણુ પ્રક્રારે કરતાં વધારે આરામતી જરૂર રે છે' 


અને તેને'ઉપામો પણુ બહુ સાવગેતીવાળા કરવાના હેય છે. 

આવા કથરાયલા ભાગને પ્રથમ કારબોધીક લેશનધી ધોઇ 
લેવે।. અને વહેતું લોહી બંધ કરવા માટે રી'ચર્‌ ખેતઝોર્પતથી સાપ 
કરી પોણું' ભરી ત્યાં રાખવુ'. તેથી લોહી બધ યઇ «પ ત્યારખાદ 
આપયડોડોમ તીગાઝ લરી પાટો બાંધી દેવો. પાટા ખાંધ્યા પહેલાં 
જરૂર પડે તો! બારીક એસિડના મલમતી પટી પણુ: મારી દેવી, 
ખાસ કરી પર્‌ ત થાય અને તે ભાગ જલદી સધાઇ, જાય રાં 
ઉપાયે! કરવા અને દરદીતે આરામ આપવો, 

મૂર્ય્ટ આવવી-કેટલીક વાર ગભરાટથી કે વધારે માર પડવા- 
થી માખુસ ગભરાઈ નય છે અતે તે વખતે જરા સાવધાનીપૂર્વક 


. ઉપચાર કરવાની જરૂર રહૈ છે. આ વખતે મમજ પર ખરદ્તો 


ઉપમોગ કરવો, આંખે ઠે'ુ પાણી છાટવુ. હુ'શિયારી લાવ્યા ખાદ 
તરતજ દ્રાક્ષાસવ પાઇ દેવો અતે તેતે સીધી ઢાલતમાં ખાટલા પર્‌ 
સૂવાટી દેવે।, 

આવી રીતે પર્‌ બતાવેલા ઉપચારો ક્રોઇ સામાત્મ માથુસ 
પષ્ુ સમછતે કરી શકે તેવા છે અને તે માત્ર તા(કાળિક સારવાર" 
માં કે રથાયી સારવારમાં ઉપયોમી યાય તેવા છે. જરા સમજને 
કહવાની જરૂર છે. ઝ મ ૩ » અડી' તો થાલુ વિદેશી 
ઉપાયાજ બતાવેલા છે. 


(«ન્યુઆરી-૧૯૩૫તા “આરાગ્યસિપુ''માંથી) 


-્્્્ક-- 





છપ-જાળછી હાળા 
“ -૦-૧.-૪૦_..શ#-ન્‍--- 
સ'સ્કૃતમાં એનાં પુષ્પ અને બીજના વણ ઉપરથી આતુ' 
નામ નોંલપુખ્પી, કૃષ્ણુખીજ અને રયામબીજ કહેવામાં આવે 
છે. આ દાણા હિ'દુસ્થાનમાં ફાર્સ અથવા અરખ પ્રદેશમાંથી આવેલા 
જણાય છે. કેમકે તેનો ઉલ્લેખ આયુર્વેદ્રના પ્રાચીન મ્ર'થોમાં જેવા” 
માં આવતે। નથી. 

એને હિ'દીમાં કાલા દાના, મિરચાઇ, બ'ગાલીમાં નીલકલમી 
તથા ગુજરાતીમાં ભમરવેલ અથવા કાળાદાણા કહે છે. સિધીમાં. 
આ ખીજને વલ ધતુરાનાં ખીજ કહે છે અતે તે બનરમાં ગાંધી 
લેને ત્યાં પુષ્કળ પ્રમાણુમાં મળે છે. 

આ એક પ્રકારની વેલ છે અતે તે ખેતર તયા વાડીઓની 
વાડમાં થાય છે. ખાસ કરી ચે।માસામાં વરસાદ પડતાંજ આ વેલા 
થાય છે અતે તે ભાદરવા માસમાં સૂકાવા આવે છે, તે વખતે 
વેલામાંમી પાકેલાં ખીજને। સગ્રહ કરી લેવાય છે. આ ખીજતે કાળા 
દાણા કહે છે. 

કાળાદ્દાણાની વેલમાં ' એક પ્રકારનાં કૂળ થાય છે. એ ફળમાં 
ત્રણુથી પાંચ દાણુ। (બીજ) નીકળે છે. એને રગ કાળે અને આકાર 
ચપટા જેવે। ધાર્વાળે હેય છે. એનાં ફૂલ તથા પાત પર્‌ એક 
પ્રકારની રૂ'વાટી પણુ હોય છે. પાન સામસામે થાય છે. કફળતે 
આકાર ભમરડાને મળતો હોવાથી ગામડાના લેકે આ વેલતે ભમર- 
ગરીઆને। વેલે કહી ઓળખે છે. દવાના કામમાં આ કૂળતાં ખીજ 
વપર્‌ાય છે. અ'ગ્રેજમાં જલવની વસ્તુ જુલાબ માટે વપરાય છે 
તેજ વગની આ વનસ્પતિ હોય તેમ મનાય છે. 

ગુણુધર્મ્--સેોનન, ઉદરરોગ, જવર, કૃમિ, કબજીઆત, પ્લીહા, 
શિર્શ્લ, આકરા, ઉદાવત: વાયુ અતે જીણુંજ્વર્ને મટાડવાને ચુણ 
આ ખીજમાં છે. વાયુ મટાડે છે, દસ્ત સાફ લાવે છે, લગભ્રમ જે 
ગુણુ નેપાળામાં જુલાબ માટે જણાય છે તેવાજ ગુણુ આ દાણામાં 
છે; જ્યારે તેપાળાના અવગુણુ આમાં મુદ્દ નથી. એથી તે સૌમ્ય 
શ્ચક ગણાય છે. એના ઉપયોગથી સારે જીુલાખ લાગે છે, કઇ પણુ 
હેરાનગતિ થતી નથી. 

જીલાબ માટે--(૧) કાળા દાણા તો. ૩, સિંધવ તો. ૩ અને 
સુંઠ તોલા ૪ તુ' બારીક ચૂર્ણ કરી લેવુ. પરમાણુ નથી ના તોલો પાણી 
સાથે લેવુ'. ઉપર્‌થી ગર્‌મ પાણી પીવુ'. અથવા કાળા દાણાના ખીજ- 
ને થોડાક ઘીમાં રોઈી વાટી રાખો. તેમાંમી ન તોલે કે ૦ તોલે 
ગરમ પાણી સાથે લેવાયી ર્‌ થી ૩ સાક્‌ દસ્ત આવે છે. આ જીુલાળ 


. ગામડાના; સાદા ઉપાય ૧૧૩ 


લાગ્યા પછી ખોચડી-દ્રી ખાવા આપવુ. 

(૨) કાળાદષમાનું' ચૂર્ણું તે. ખા તમાં આમલીનું. સત્વ 
તલા હાણ અતે સુઠ તો. ૦1 સાથે મેળડી રાખવું, તેમાંથી 
ના તોલે! લેવાથી ઉત્તમ જુલાબ લાગે છે, 

સૂચના--ગામડાના તાછુસોતે આ દવા સહેલાઇથી મળા શકે 
છે, એટલુ'જ નહિ પણુ જરા કઠેણુ પ્રસૃતિવાળા માણુસતે તે વધુ 
અનુદૂળ પડે છે. જૂના રોગોમાં, સોક્નમાં, ઉદરરોગમાં, સિરદરદ- 
માં અતે જીણુજ્વરમાં આ દવા લેવાથી પેટ સાફ થઇ અમિ પ્રદીપ 


થાય છે, બૂખ લાગે છે, સરીર ક્ુદ્દ થાય છે અને નવું” લોહી દેખા 
વા માંડે ૪. 





[(નન્યુઆરી-૧૯૩૧તા “આરેગ્યસિધુ"માંથી? 





૪૬-॥પટાના તાહ ૩૧૧ 
-ઝાનઝય્ડઝ--- 

જઝુજવર્‌ ઉપર?--અતિવિષની ફળી અને આદ્‌ છાશમાં 
ધસીતે દિવસમાં તે વાર્‌ મધ નાખીતે, ચટાડવું, આ ઉપચાર સાત 
થી એકવીસ દિવસ કરવાતો છે. દં 

માંખમાં શ્વેત રંલુ' પંડે છે ત ઉપર--ધોળા ગાયના દૂધમાં 
તુહધસી આંખમાં અજન ટરવાથી ૭૧૪ કે ર૧ હિતમાં ફૂછું મટે છે. 

આંખતા રેલાતો ઉપાય?--રવૌવારે અધેડાનું મૂળા લાવી 
તૈતે મધમાં ધસી તેનુ' સવાર્સાજ બે વાર, આંખમાં અત કરવુ”, 
આ ઉપાય તાત દિવસ સુધી અતે એક વરસધી વધુ વખતતું' દૂલુ” 
પહેળું હોય તા ૨૧ દિવસ સુધી મરવાને] છે. 

દૂમિ ઉપર#--કાળોના પેટમાં ફૂમિ (છવડા) થાય છે તેના 
ઉપર્‌ વાવટી'શનું ચૂણું ઉ'મરતા પ્રમાણુમાં એક રતીધા એક વાય 
જેટલું સજ્રસાજ ખે વર મધ સાથે આપવાથી પેટમાં યના કૃમિ 
નાશુદ થાય છે અને બાળતા જદરામિ પ્રદીતઠ થાવ ૪. 

પેટના દુખાવા $પર;--(૧) હી ગ, દળાદર અતે ત ચળ, વશે 
સરખે ભાગે લઇ ખાદી કપડેથો થાળી -કથો બેઅ,તીઆર દિવસ- 
ષા ગધા બે ૨. પાણી સાધે લેતું «) સુદ, ૧૧૬૦ અને પાપડ- 
ખાર, ત્રણે સરખ ભ.ગે લ. પાટી કપધ્ય ગાળો એકયો ખેઅ,ની 
બાર સૂખું ગે,બ “4૫4. પતી તાધે લવુ 
બને ત? સન્તભ,ગ તા ખડી . આની અરવોલાન થૂનં 
પાડી સાધે લેડ : હુેરદઈસ સેથાં અન માદ, કણે અચ 
જાગે લક ખ.ડી નત ક કકક જેગતાસન દરનમાં એકથ 
મેવ પાચ રથ લુ 


1: અજમો, ઇર 


૧૧૪ વૈયક સ'બ'ધી વિચારે 
મધુમેહ ઉપર--જ'છુના ઝાડવી અ'તરછાલ પાંચ તોલા 
લઇ ખાંડી તેતે રસ કાઢી, તે રસમાં સુખડ ઘસીને દરજ્ેજ સવાર: 
સાંજ ખે વાર પીવું. અયવા (ર) *ખુના ઠળાઆ સુકાવી તેવું 
ચૂર્ણ કરવુ. આસોપાલવના ઝાડની છાલના બે તેથ રસમાં ખે વાલ 
એ ચૃણ્‌ દિવસમાં ખે વાર પીવુ. પશ્યાપશ્ય--ખતે તેમ ગાષના 
દૂધનો ઉપયોગ વધારે કરવો. ખશ્નરની મિઠાઈ કે ગાંઠીઓઆ, ભજીયાં ., 
વગેરે તળેલો ખોરાક બનતાં સુધી નહિ લેવે!. 
પેટનો દુખાવે!:--એક તોલા જેટલાં અઘેકાનાં પાન લઈ 
તેમાં એક વાલ સ'ચળ નાખી ધૂ'ટી તેનો રસ કાઢીને સવાર્સાંજ : 
છે વાર પાવાથી મઢે છે. 
દાતનો! દુખાવે:--અધેડાનાં પાનનો રસ અને મીઠું દાંતે 
ઘસવાથી દાંતને દુખાવે કે શ્રળ થતું હોય તે મટે છે. 
ખરે!ળ$--અધેડાના પ'ચાંગનતે ક્ષાર ખે વાલ ગોળમાં મેળવી" 
ને સવારસાંજ ખે વાર્‌ લેવો, આ ઉપચાર્‌ ૨૧ દિવસ કરવાને છે. 
મિઠાઇ કે તળેલો ખોરાક ખાવો નહિ, 
વાળા ઉપર્‌;--આકડાના દૂધને લેપ કરવાથી વાળે। બહાર 
નીફળી પડે છે. _ 
ગ'ડમાળ ઉપર્‌$--આકડાના દૂધમાં હીરાકશી ધસીને સવાર્‌* 
સાંજ દર્‌રે।જ ખે વાર્‌ લગાવવાથી ગ'ડમાળ મઢે છે. 
ખળફેના ઝાડા ઉપર--આદુનેો રસ નાભી (દુ'ટી) ઉપર 
સવારસાંજ ખે વાર ચોપડવાથી ખાળકેોતે યતા ઝાડા ખ'ધ થાય છે. 


૪ ૫૬૦૮ -*ત& 





૨૩-માથાની તે ગાંલની મસ્મીના ૩૧૧ 


----ૂૂૂસ્્જ્ત્ન્ન---- 


(૧) તાલીમખાના, એલથીદાણા દરેક એકેક તોલો માળા 
શરી નગ '૮ સાધે વાટી તેના છ ભાગ કરવા, પછી પાડેલા છાધ- 
સેતા યેળાને છેકા દર તે છેકડામાં એક ભાગ ભરવે।, પછી તે ત્તે 
ઉપર્‌ યેળાનુ” છોદુ પાછુ દખી ૬ઇ અજવાળિયામાં મૂડવુ- સવારે 
દાતખુ કરી એ કેળા ઉપર્થો છાલ કારી ખાું. ખે પ્રમાણે મદિના 
સુધી કરે તો ધાતુની ગરમી નીકળી જઈ ધાતુ પુછ 'થાય છે તથા 
સાષામાંની ગરમી મટી આંખોને ઠંડક વળે છે. 

(૨) છસબગોળ ર તોલા, એલચીદાણા ૧ તોલે, સાકર ૩ તોલા 
સાથે ખાંડી તેમાંથી ૨ તોલા ભૂકી રાત્રે પાથીમાં પલાળી રાખો 
શવારે પી જવુ' અથવા ૧ ધોર તોલા ફાકી રેડકઢા દૂધ સાધે લેવી, 

(0) માલકાંડખયાંતાં બી, સાકર અને એલચીદાણા સરખે 'ભાશે 
ભેળાં ખાંડવા. પછી પાંચઆનીશાર્‌ ચૂયું લઇ તેમાં કાલવવા જેટલુ” 
દછા એરડિયું લઈ મેળવી ખાવામી માયામાંતી ગરમી નય અતે 
આંખોમાં તેજ આવે, ક! ! 

* ઉ૪)બદામ તોલા ૧૦, દેઈી એરંડિયું તોલા ર૦ અતે એલથી- 
દાણા તોલા ૧૦ બર્ધાને મેળવી તેમાં સાકર તોલા ૪૦ તયા તાજુ ગાયનું 
ઘી તોલા ૪૦ એેળવી રાતે પૂતમના અજવાળિયામાં મૂકી રાખતું” 
પછી તેમાંથી નિત્ય સવારે દાયી ગા તોલો ખાવુ એથી માથાની 
ગરમી મટે, મગજ પુદ થાય અને આંખના વિકાર દર થાય છે. 

(પ) જવને। લોટ રોર્‌ ૧,તાજુ' ગાયનુ' ઘી શેર ૧, સાકર શેર ૧, 
પોર્ળા મરી તોલો ૧ અને એલમીદાખા તોલા 2 વાટી સાધે મેળવો 
કલઇતી થાળમાં નાખી પૂનમના અજવાળિયામાં મૂકી સવારે બરણી 
ભરી લેવ. તેમાંયી હમેશ્વા ૪ તોલા ખાઇ ઉપર ગાયનુ' ફૂધ તાજુ 
પાવું. એયી મગજની અને આંખનો ગરમા મટે. 

(૬) ધઉંતો. રવો શેર ૧ લઇ તેને દૂધનો કરમે। દઇ ૩ કલાક 
દાબી નૂકવ. પછી વીમાં શેકવા તયા એરડીતા મી'૦ શેર ૧ લઇ 
ખાંઢી તેને ઘીમા રોડના ગાયતા દૂધનો માવો શેર 1 લઇ પણુ ઘીમાં 
શેકવો. પછી એ બધા એકદા કરી તેમાં જેલચીદાખયૂ ૩ તોલા, ધોળાં 
મરી ના તોલા, દુધાના ખીતે મમ” મ રોર, બદામતાં મી'*« 
ભરોર, એ બધા ખાડી મેબડી સાફગ્તી થાસણીમાં નાખી ઢળવા, નિય 
સવારે તેમાયી ૪ ષ' ૫ તોલા ખાવાધી માથાના ગરમી મટે, મગન 
ભરાય અને અખત! ગરમી મરી તેન આવે છે. 


(“આયુવેદ રહસ્માર્ક ”માયં!) 





“સસ 


૧૧૬ . વૈઘક સ'બ'ષી વિચારે 


"નનન “-૭-.6૦--ર-4.--2----5ક--ૂૂૂ-- 





કંમળા। ઉપર--અઘેડાનાં મૂળ છાશમાં ધસીને સવારસાંજ 
ખે વાર પાવાથી સાત દિવસમાં કમળાતો રોમ સારો થાય છે. આ 
ઉપચાર કરતાં સુધી મસાલે! કે તળેલી ચીજો ખાવી નહિ. કબજી- 
આત હોય તો. એર'ડીઉ* તેલ એકથી ખે તોલા શકત અતે ઉંમરતા 
પ્રમાણુમાં એક વાર આપવુ. 

પથરી ઉપર:--(૧) ઈદ્રેજવના ઝાડની છાલ અને અધેડાને। ક્ષાર 
ખે ખે વાલ લળ ધુ'ટી ફૂપડછાણુ કરી, ગાયની છાશમાં સવાર્સાંજ 
દિવસમાં બે વાર પાવુ'. ખની રાકે તે! ફક્ત જવતે। ખોરાક લેવે।. અને 
આ પ્રયોગ જ્યાંસુધી પથરીની પીડા જણાય સાં સુધી ચાલુ રાખવે[. 

(૨) ઉદ્રજવતુ' ચૂણું વાલ ખે, નસોતરતુ' ચૂર્ણુ વાલ ખે તયા 
અધેડાને। ક્ષાર વાલ ખે લઇ ગાયની છાશ સાથે દરરે।જ દિવસમાં 
ખે વાર સાંજ-સવાર લેવુ. કબજી આત યવા ન દેવી. 

(૩) ઉ'બરાનાં ઝાડના મૂળતે રસ તેલા પાંચ, રદ્દ કરેલે 
જવખાર વાલ એક અતે શુદ્દ ટકણુખાર રતી ખે લઇ ગાયની છાશ- 
માં દરરોજ સવાર-સાંજ બે વાર લેવું. સેવ, ગાંડીઆ,  બજરતાં 
મિઠાઇ 'ે તળેલો! ખોરાક ખાવે! નહિ. 

સ'ગ્રહુણી--એક લિ'બુતે ચીરી તેના વચમાં એક મગ જેટલું 
અદ્ીણુ રાખી તેને બ'ધ કરી દ્દોરાર્થી ખાંધી પછી તેને અગ્નિ પર. 
રોજી લેવુ'. ત્યારબાદ દે'ડુ કરી એ લિખુતે ચૂસી જવુ, આ પરમાણે 
સવાર્સાંજ કરવાથી સંગ્રહણી રોમ ત્રણુ દહાગમાં સારો થાય છે. 

અશર્ણ્ટ્--અજમે!દ, નાતી હરડેછાલ, કચૂરો, સાજીખાર એ 
સવ સમજ્ાગે લઇ બારીક વારી લેવુ. તેમાંયા ન થી ના તોલે 
દવા દહાયામાં ત્રણુ ચાર વાર ગરમ પાણી સાથે લેવાયી અજીણું મઢે છે 

બળી જવુ--શરીરના કોઇ પણુ ભાગમાં ગરમ ચીજથી કે 
શ્તસિયી બળી શ્નય તો તેના પર્‌ તરતજ કુ'વારનો રસ-ચીકણે- 
જ્નામ લમાડવે। તે। તરતજ 55૩ થરો, અને રૂઝ આવી જરો. 

સેદરાગ--મધ તે!લા ર1, પાણી તોલા ૧૦ બનેને સાથે 


મેવાવી પૂ ઠલા એક ગ્સાસમાંથી બૉક્ત ગ્લાસમાં એમ કેટલીક 
વર્‌ અદલબદલ્‌ કરી એક બે માસ લગી દર્રે,.?૪ સવારે પીવાથી 
મેદરગ (પેટ મોડું થાય, ચરબી વધે તે) મટે છે. 


પુદ્િમાટે--૬ુ'ગળાનેઃ રસ તે. ૧ મધ તે!. બા સ.થે મેળવી 
પૂવાયો શરીરમાં વીર્બ તથા બળ વધે છે. 

વાળ ફાળા કરવા માઠે-સઃ?. અ.મળાતુ ચૂતું ભ.રીક 
જટ તેમાં ફિજુતેદ રસ સેળવી વ.ળ પરે લવ કરવ,યો ૧૦ કાળ, 
“નને ચમકદાર થ.વ છે. 

દુખતા દેત મે કઝજન-નનડ.ની ફલા સરા લ.વ તેતે 


માધાનો અતે ગ્યાંખતી ગર્મીતા ઉપાય ૧૧૭ 


દળી તેતા કોલસા કરવા અતે તેમાં વોથાલાગે મિધાલ્ મેળવી 
બારીક વાટી રાખવુ, આ મજન દાતે ધસવાયી દખતા દંત સાદા 
થાય છે. 

સ્વર્લેદ (અવાજ ખેસી જવો)--સાંમળાંના દળો તો. પ 
લઈ દૂધ તોલા ૨૦માં ઉકાળવા. દર પદર મિનિટ પછી વેને ઉતારી 
કપડે ચાધી લેયું” પછી તે દૂધમાં ઘે!ટી સાકર નાખી પીવાથી ગળાતોા 
અવાજ સારે યાય છે. - 

આધારીશી--જૂતા ગેળમાં જરા કપૂર મેળવી ખાવાથો 
અશ્ધા માથાનો દુખાવો મટે છે. 

યુવાનીના ખીલ--મદળ દૂધમાં ઘસીને મોં પર લગાડવ* 
થી ખોલ મરી નપ છે. આ ગ્રેયોગ ઘોડાક દિવસ ચાલુ રાખવે!, 

કૉલેરા--બીજ ક દવા ન મળી રાષ્ે ત્યાં ફક્ત ડુ'ગળાતો રશ 
એક એક તોલો બે બે કલાકે આપે તો કેલેરા મટી નય છે. 

વીંછીના ડખ-તિધાવૂશુતે થોડા પાણીમાં ઓગાળ કપડે 
ગાળા શીશીમાં લરી રાખે. વીંછી ફરડે તારે જે ભાગે શરીરમાં 
કર્ડેલ હેય તેની બીછ ખાજુના કાનમાં થોડ ટીપાં તાખતાં તથા 
તૈજ દવાનાં થોડાં ટીપાં ડખ પર લગાડવા તે! તરત આરામ ચઇ જરો, 

નત્રરાગ--ત્રિફ્ળાચૂણું' થીતાકર્‌ સાથે દરરોજ ચાટવાથા તેત્ર- 
શેક મટી રોશની સાફ અતે સારી યાય છે. 

રૃઝતાર્શ--કરેલાનાં પાતતે! રસ ખે તોલા લઈ તેમાં ના તોલે 
સ તેળકી દિવસમાં ૩ વાર આપવાયી રકતાથ' (શેહીવાળા ૬ર્‌સ) 
મર છે, 


, સૉધજાપ્ણુ"--જાયતા છાણુના રસમાં તાતી પીપર્‌ ઘસીને 
અજન કરવાથી રતાધળાપણું મટે છે, 





(“આયુરજેદ રહસ્યાર્ટ” તથા “આરેગ્યસિધુ” માતિકોમાંથી) 
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રારતા કોમા અતે તેના ઉપાય ૧૧૯ 








મતે પફ આવે છે. તેતા મે!દાયી અ'દરનાં આંતરડા સધોમાં ચાંધ' 
હી નય છે તે પોવાપ્ને ઝમ વાટે તીકળે છે. ર 
ઉપાય--રાસ્તે નજોઆ તીદતે છે એટલે મહારાજનુ' ફડુ' 
પડશે એમ વરેમ માતાને આપણે હોરની દવા કરતા નયી, એ આપણી 
અજ્ઞાનના છે. બળાઆ તો ે!ઠાની અત્યત ગર્મોતા રોગ છે. તે 
ચેપી છે, કેટલે તેવા રોગી રેરને ખીશ્ન રોર્‌ સાથેતા સઠતાસમાં 
3ખી શકાય નહિ અતે તેની ગરમીતુ' નર ઓછુ યાય તેવા ઉપાય 
લેવા. આવા ઉપાયમાં એક સરસ ઉપાય છે તે એ ક, તેને જુલાબ 
આપવો. બળેોઓઆયો સપકાએલા રોશને શરૂમાં જુલાબ આપી 
દીધાયી ઝાડા વાટે કોઠાની ખોટી ગરમી નીકળી નય છે. આવે 
ઝાડે; થાય તે ત્રાટે ધર્મથ્થુ સરસ ઉપાય છે ડે, સોટા રારને તલતું 
તાજુ તેલ ૧॥ શેર્થી ર શેર સુખમાં પાઈ દેવાથી સારો ઝાડે 
થશે અને તેય કઉછઓઆત ઓછી થઇતે ગદમાં પણુ એઇ થશે. 
નાનુ રોર્‌ હેમ તો તેથ એ છુ પાછું. ટ 
વળી આ બળીઆતો રાગ પત ચેપી છે, તેય તેને પણુ વધતો 
અટકાવવાની જરૂર છે. તેતે અટકાવવાનતે પખયુ ખીશ્ન' ટોકતે રસી મૂકવી 
જેર્એ, રોશને રસી ત્રૂકવાથી આપણું જારે કિ'મતી ટે!ર બગી જસે. 
(૩) મોવાસો-ખરવાળઃ--મોંતો રોગ તે મોવાસે। અતે પગ* 
નો! રોગ તે ખર્વાળ. આ પોગ છીવલેખું નથી, છતાં તે શગ ચેપી 
તો છેજ. મોમાં દદોહ્દા પડે જેથી ખતાય તહિ અતે ગોંતાંથી લાળ ' 
પૃઠમા કરે. પગની બરીએમાં ફેણ પડે, જેથી ચલાય નશિ. અ 
મોવાસા-ખરવાળતી નિશ્નાની છે. 
ઉપાંમ સહેલો! છે. દૂટમ્ટી દેર ૧ દેનના ઉપર ઇુસાવી રાખવી, 
સૈર્‌૧ પાજીમાં નકટાક ફટકડી હગરીતે નાખરી, તે પાર્ષ્ી લેતા 
આર દિવતના આંધી દશ વષત અાટવું? તથા પને દેઇ પડયા 
દેય તે પાણીથી ચ કરી ડ્તિઇતના પાણીનાં પોતાં કરીને 
મૂકવા તથા ફારખોત તેઘનો પાટે કરીતે ચાંદ ઉપર નૂઝીને પારો 
ખાંધવે, ગાવા ઉપચારથી નોવાસેો અગરે ખરત્ાગ સટી મનમ છે, 
આ બધામાં એક વાતતો ગોમ છે કે, સામાન્ય બુદ્ધિ અને 
સામાન્ય કાળછ રાખોએ તો આપષાં દેર બચી નન4 તેમ છે, 
નમા રમ અટદઃવાતે પગલા લેપાં જરડ્રના છે. ઇતરરેની 
દરમાં નનુમડો ડોક્ટરો એમજ કહે છે કે, ગાકમાં એકાદ ટોરતે 
બા રોગ લાર પડયા પછ ડુર્ત જ ખીષ્ત દરતે રેડી મુકાવી 
દેશ્ાર તેર દ?નરોનઃ દેરર બગી *તય પેક એક દે,ગતે રસી મંદતા 
સરક, ડેર દા એખ અખા છેડી, છેણા એ વરતી આરી દી બધ 
કમેશો છન ' ૪ અેડુત તેતો લરક મતે: નુધી ૮૧ ૧૯ જાવ 
કયી દેકને નતી ચૂકવતા દે? ઈ ને અ.ન નકો કર્યા 
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૭૦-ઝાંવાનો સળ ટાળવાનો અવણીર ૩પાય 


(હૈખકઃ-મી, બળવતરાય રઘુનાથ દેસાઇ-ખરસાડકર) 


ડિસેબર-નનન્યુઆરી માસમાં આંબાનાં પાંડદ ઉપર ચીકણેા 
ચળકતો પદાર્ય ઘણી વાર નેવામાં આવે છે. આ પદાયને ખેડુતે 
મધોએ અયવા સાકરીઆતા નામથી એળખે છે. જ્યારે આ 
પદાર્થ વધુ ગ્રમાણુમાં પડે છે તારે કેરી 1બ્નકુલ જવતી નથી. 
પદાર્થ પડવાતું કારણ 


જેટલાક લેકે એવું માતે છે કે, આ પદાય વાદળમાંથી વરસે 
છે; અને કેટલાક માતે છે કે, આંબાનાં પાદડાંમાયી આ પદ્યર્ય 
ઝૉ છે. આ પદાર્ય પડવાનું લેકે! નનણે છે. ખેતીવાડી ખાતા તર૬- 
થી શોધખોળ કરતાં જણાયું છે કે, આંબા ઉપર ઝીણાં જતુએ 
થાય છે. તેએ વરસ દરમિયાન આબાની હાલમાં સુપ્ત અવર્યામાં 
રહે છે; પરતુ ડિસેબર-જત્યુઆરીમાં «યારે આંબાતે દ્લ આવ- 
વાતો! વખત થાય છે ત્યારે તે છવડાં બહાર આવે છે અતે ફૂલતી 
નજીક અથવા અદર છડ મૂકવાતી શરૂઆત કરે છે. ઇંડામાંથી 
નાનાં બચ્યાં તીકળે છે તે દ્લમાથી રસ ચૂસે છે અતે દરાયી બાર 
દિવસમાં મોયા જીવ્યાં યાય છે, તેતે દયબાર દ્વિસમાં કાંચળી 
ઉતાર્યો પછી પાખા આવે છે. આવી રીતે નાના તથા મોટાં જીવડાં 
&મેર્ચા રહ ચૂતતા હોવાયી ફૂલો અને નાનાં ફળા આબા ઉપર 
રહેતાં તથી. આ જીવડા પોતાના ચરીરમાંથી ચીકણો પદાર્ય બદાર 
કાઠ્ઠે છે, (જેતે મધોએ કહેવામાં આવે છે) તે [લતે દાકી દે છે 
ગતે ગલધારણુ થતુ તથી અને પાદડા ઉપર અને મરની દાડી ઉપર 
પડે છે, જેયી તેનો તાય કરી સકે છે. પણુ સાધારષખુ રીતે એતાયી 
રપ ધી ૬૦ ટકા નુકસાન યાય છે જ્યારે વાદળ થાય છે તયારે 


યુસીઓઆનુ પ્રમાયુ એકદમ વધા “ય છે અને ચાકણે પદાથ વધુ 
પ્રમાષ્%ુમાં પટ છે 





અટકાવવાના દાજ 
અ રગ અટક રતે! અકસીન ધ્લ? એ છે -, મોશ આ 


વવ.ની શ.અ.ત યવ તવ મ.ન ઉન ગવડતી બારી સૂજા હાઢરી 
અને ફરીય! ખ વખત પક દિતનતે નન તર 


«્તઢવા ગધકની 
*્વધાંઅ ઇડ? “ત, જર અત ફત ૧42 ઈ. કકમ અંદ 
અને ઇડ અર અ કનષ તહ 4ન્‍ મઝડતી જહેર કટવને, 
ખવ ન: /# -- રે સ દ 1- - એક અ અય 
૪ “ નુડન 


“નગન ૫૯૫૮5: ., 
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ર૨ ધૈઘક સ'બ'ઘી વિચારો 


આ વર્ષ હરીઆ ગામે એક સાથસિક અનાવિલ ગ્રયરથે તેમેનોં 
આશરે ૨૦૦ કક્ષમતાં ઝાડે! ઉપર આ પમાણે ત્રણુ વાર ગધકતી 
ભ્રૂકી હાટી હલી, તેથી તેમનાં ઝાડે આ રોગથી ખચી ગયાં છેં, 
જ્યારે આજુખાજુની વાડીમાં નહિ જેવી કેરી જવી છે. આ બતાવે 
છે 9, ગધક આ રે્‌ગને માટે અકસીર ઇકલ્ઞાજ છે. ગ'ધકની મૂડી 
અને તે છાંટવાનો સંચા હરીઆ ગામના અતાવિધ ગૃહસ્થ ર. 
ગુલ્ાબભ્રાઇને યાંથી મળી શકશે. 

(“અનાવીલ પેો।કાર” માંથી) 


--સક્સ્ડ્્ક્ઝ-- 


૧૨-સારળમાંટનો ૩૫ય 


ન્-ઝસ્ટક્ડ#:-ક્ક---- 

એક કચ્છતિવાસી ભાહ્મણ પાસેથી સારણુતો ઉપાય મળેલે! તે 
અજમાવતા દ્ીઝૂત જામો છે. આતે બે સ્થળે પરણામ સાર્‌ 
આવતાં, ના જિત ખાતર કેરમાં લાવવા લોકમાન્ય “ભાગો 
દય” મસિડમ લખી મે!કસવ: ર4 શજી જુ. 

ન'ચળે ર તેસા, શંર્ચ ગે.ળા ર તોલા, ૧૨૭ મોરી ૧ તે, 
દિ વા પા તે.ઝેઇ, રુવાદારુ: ૧ તોલો, અજમો ૧ તોધો, હી 
૬ હો, પેવર ખારેક ૬ તેલો, વાવડી પ તોલા, હીમજ 3 
સેઝ, કરવલ! ૬ તે.શેઃ, સરો 5 “રીનો! ૧ તેલે(, €ઇદ્ર”વ 1 તાવો, 

નટ તેતે, ધળા મરી ૬ તોલે. 


ક કર 'ડ૬ વગ્તુસાં મીં'દીઅતવળ વિનતા, ચોદ વરવુતે કોરી 


ન 
સે 


ડિ 
હે 
ડુ 


ક્ય (કરતલ ગુરી જુદી રથી, કે કવરી અહર મહી 
કન્ડ હ.ન્, 3 વરુ બસર જી તેના વસગઃળ ગૃન્‌ની 


35૨. સવતેરેડએ “ડે વબ એડલેદ એરે: તે!લા ફરી લેવો, ઉપર 
અતે સુંડડું કમ!વલઃ મે વસયાળે 
. નતા પ્ઉડાથી દરત સાદ આવા 
થરા દલરેવ્ડ મરી જશે), 





જદ 
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“૯૦2 ય*... 

શ્યાસતેલનુ' દાજળ--પવિરાજ પ્રતિક, હિંદ વિન 
વિશાજ્ષષ પમીના “ આજ ” પત્રમાં લએ છે કેઃ -ભાક્તવપંમાં 
પ્રાષીનપ્રળથી સ્‍્ીગોરમાં સાધારવુ ચુજારપે તધા અખતા મ્સખૃ 
શે અજન કરવાતી રીત થાલો આવે છે. આજકાલ કાસમ 
પદતિ મોળુડ લેવા હતાં શેરે તેમજ માલમાં વમનાડ આગા 
ડાતાની તેમજ વોતાર્ના બાશડોતી આંખર્મા દરશજ 21%૦ ષ્યાંજે 
જે, અત્યાર્સુપૉ તો એ &1૦૮% આ રેયતી જૂતી રીવ પમાણે પી, 
સરસવનું તેલ, તલતુ' તેલ, એરડિપુ' તેલ, તાલાગેયનુ' તેધ વતેરેન 
મથી ગમે તે તેલળું' બત્તી વડે કાજળ ખનાવોતે વાપરવામાં મ્વાવતે 
હતું, અતે તે ઢાજળ કાંસાના કે માડીના પાત્રમાં એક્‌ કરવામાં 
આવતું અતે તેનો ઉપપોગ સો હમેશાં કરતી, પેટલાંક ઓપુરવો 
ચુર્માતો પણુ ઉપયોગ »રે છે. ખા સુરે સીતાની ધાતુતે પીસીને 
ખનાવવામાં આવે છે. આ સુર્મામાં અ વખતે ખરેલીનેો સુપ્પે 
વખખામ છે અને પ્રસિહ છે, પરતું સુરમો વાપરવાને વપુ રિવાજ 
મુસલમાન ન્વતિમાં દેખાય છે. શોખીત જતના રિ'દુ જાઉએ 
પુખ્ત સુરમાનો ઉપયોગ ડરે છે, પણુ તેમની સખ્યા અડુચ ધોડી 
છે. તવીન સભ્યતાતા દાસને દેઇમાં કેડલીક નવી ચીજે વપરાવા 
લાગી છે અતે લૈનુ' પ્રમત પણુ વધતું નય છે. વેરોસીત તેલ- 
સ્માશતૈલ્ જેતે માટીનું" તેલ કહેવામાં આવે છે તે યુ એમાંની 
એદ વસ્તુ છે. ચહેરામાં તો! પકાશ લાવવાનુ' કામ વૉજગીએ લઇ 
ધીધુ' છે, પરતુ ગામયંએામાં આ માટીના તેલનો ઉપયોગ પ્રતિદિતિ 
વધતાજ “તય છે! જે ગ્ીજ છૂટથી અતે વધુ વપરાય છે તેતા 
ઉપમોગ સાથે તેતો દૂરૂપપોગ પણુ થવા લાગે છે. ઓખા કાજળ 
પાડે છે. તેએ; કયારેક ડવારેક આ ડેરોશીન તેસને સામાન્ય તેલ સમજ 
તેતુ' કાજળ બનાવી વાપરે છે! અતે તેતાયી ચતી હાનિ જ'ગી- 
ભર જ્ઞોગવી રહે છે. મારા ધરમાં મારી માતાછતે આંખની ડુબાળઃ 
તાને ઘ્ીધે હમેશાં કાજળ શ્યાંજવાતી ટેવ દતી. એક દિવસે તો.ક- 
રાણીએ માટીતા તેલનું (કોરેસીતનું ) ક જળ બનાવી તેતી આંખે/- 
ગા આજ આપ્યુ'' વર્ણિમ એ આવ્યુ' કે તેથી આંખો સૂછી ગઇ! 
અને તેમા એવો તેર કે/ઈ વિત પ્રકારનો દાહ ષપ્ક ગવે! કે જેતી 
અનેક પ્રકારે ચિ[કલસા કરત્રા હતા ચાતિ નજ થઇ, ૪૬મી સુધી 
આ દાહ અને તેની પીડા લેશગવવીજ રહી. 


(વૂત-૧૯૩રતા “આરાગતસિ'ુ”માંથી) 


હર્‌-ઝાણારથી પળ સંઘની વાળતી વુ રથો 





( લેખકઃ-રાજવૈદ્ય મણિલાલ મે।રારછ-આકે।લા ) 

નીરોગી જીવન જીવવાની મુરાદ માનવમાત્રતે હોય એઃસ્વા- 
ભ્રાવિક છે. પરતુ તેના નિયમોનું” પાલન કરવા તરક ભાગ્યેજ કોઈ 
લક્ષ આપવા તેયાર હોય છે. રાત્રિના પહેલા ભાગમાં એટલે રત્ર 
ખાર વાગ્યા પહેલાં શાંત નિદ્રા લેવી એ આરોગ્ય અપારા અમૂદ 
વખત છે. એ વખતમાં જેટલી વધુ નિદ્રા લેવાય તેના પ્રમાણુમા 
આરીગ્યતા વધુ જળવાઇ ર્હે છે. રાત્રિના ખાર કલાક નિદ્રા લેવાથી 
જે લાભ્ન નથી મળતો તે લાભ રાત્રે બાર વાગ્યા પહેલાં જેટલે 
વખત વધુ નિદ્રા લેવાય તેમાંથી મળે છે. જીવનતત્તવોને જરરી 
પોષણુ રાત્રિતો પહેલો ભાગ જે આપે છે તે લાભ રાત્રિના ખીજ 
ભાગમાંથી નથી સાંપડતો., આ નિયમ માનવજીવનના અરેગ્ય 
અશે? ધણાજ જરૂરી લેખવામાં આવ્યો છે; પરતુ તેતા પ્રભે લક્ષ 
આપવા કે!ઇ તેયાર્‌ નથી. 

જેમ રાત્રિનો પહેલે ભાગ આરેગ્ય અર્પ'નારે। છે, તેમ રાત્રિ" 
તા છેલ્લે ભાગ નિદ્રા માટે નિષેધ કરાયેલો છે. રોત્રિતા છેલ્લા ભાગ" 
માં એટલે પરોઢિયે નિદ્રા લેવી એ રોગને આમ-ત્રણુ કરવા બરાબર 
છે. એટલે જેમ બતે તેમ પરોઢીએ વહેલા ઉઠવાથી જીવનમાં જરૂરી 
તત્ત્વાનો સમાસ થાય છે. રાત્રે વહેલા સૂઇ જવાનો અને પરેદ્િયે 
વહેલા ઉઠવાતે! નિયમ મોટે ભાગે ગામડાંઓમાં જળવાતે વધુ જેવા” 
માં આવે છે; તેમ મ્રામ્ય જતતાની આરેૉગ્યતા પણુ વિશાળ નગરીના 
નાગરિકોને અદેખાઇ્ ઉપન્નવે એવી હોય છે. શહેરોની અ'દર નિદ્રાવા 
નિયમોનો ભ'ગ થતો નનેવામાં આવે છે, તેટલા પ્રમાણુમાં આરોગ્ય 
એષખુ' અતુભવાય છે. 

માનવજીવન આહાર વિના કદી અમુક દિવિસ સુધી નીરોગી 
રહી શકે, પરતુ નિદ્રા વિના વધુ દિવસ સુધી આરોગ્યતા જળવાઈ 
રલાના દાખલા મળવા મુશ્કેલ છે. એ ઉપરથી ન્નણી શકાય છે કે, 
આહાર કરતાં પણુ નિદ્રા વધારે જરૂરી છે, અને તેમાં પણુ આરોગ્યતાતી 
દશ્િએ-વૈવકના નિયમાનુસાર ને રાત્રિના બાર વાગ્યા પડેલાં જેટલે 
ટાઇમ વધુ નિદ્રા લેવાય તેટલી વધુ આરેગ્યતા જળવાઇ રહે. 

ત્રામ્યજીવનથી ઉલરીજ દિશામાં શહેરી જીવન વધુ તે વધુ વેગયી 
વહ્યું નનય છે. એટલેજ મે.ટે જાગે આરાગ્યતા પણુ લુત્ત થતી #ય 
છઠ. આ કુદરતી નિયમે।નુ' પાલન પરુપક્ષષએ માં અબાધિત જળવાઈ 

લુ" જવામાં આવે છે. તેશ્લે અશે તેઆ આરોગ્યતા પણુ અનુબ્રવી 

લ છે. પક્ષીઓ નિવમિત નિદ્રા લે છે તેમ તેએ।નાં જવન પણું નીરા 


બાહાર્થી પણ ઉની કાળજી વધુ રાખે, રરપ 


ચીજ હોય. છે. સારે માનવજીવત ડુદરતની અમૂલી બક્ષોસતા અરવીન 
પાર્‌ ડરી જીવન ઝેરી બનાવી મૂછી, રોગી બનાવી મૂંકે છે. પછી એ 
શગી શરીરને ફરી વાર્‌ નૌરોગી બતાવવા અર્ધે ડોકટર વૈદોના રાર્‌* 
ણાગત થતું પડે. પછી તો જરનાં નર બતાવનારાએના જવન ઉપર 
નુમાર ખેલનારા કહેવાતા ડકટર વૈક્વેવી ન્્તતા કયાં છે ? કોના 
બાપતી દિવાળો! ક 

શહેરી જીવન જીવનારા ગૃહસ્થો! જેએ ડડટર-વૈવોતા પરિચયન 
શ્ર આવ્યા &રે તેમતાથી આ વાત અની તહિજ હોય કે, દરદી 
જ્યારે બિષાનાવશ બતે છે ત્યારે ઉપચારકોનો મુખ્ય પ્રશ્ન એજ * 
હાય છે કે, દરદીને રાત્રે ઉ'ધ-નિદ્દા આવી હતી કે નહિ ? વધારેમાં 
વધારે કેટલા કલાક નિદ્રા લીધી હતી દ વગેરે પ્રશ્નો બતાવી આપે 
છેકે, હરો રોગીને રોશરદિત કરવામાં ઉપચારકો નિદા ઉપર મુખ્ય 
આધાર રાખે છે. જેમ જેમ નિદ્રા ઓછી થતી નય, તેમ તેમ 
રગતા વધારો થતો ભય અતે જેમ નિંદા વધારે વધારે લેવાતી જય. 
તેમ રોગ એછે યત્તો નય છે, એજ સખળ પુરાવો છે. કેટલાક 
રેગીએને નિદા લાવવા માટેજ ખાસ કરીને દવાના ડેઝ આપવા- 
નો નિયમ પૃસ્પિતાલોમાં જોવામાં આવે છે. ડેટલેક સ્થળે ઈજેકશ- 
નોથી પણુ એ નિયમ જાળવવામાં આવે છે. ન્તેદે એમાં ઉપચાર- 
ગ્રેના દેતુ ગમે તે હોય છતાં અવશ્ય એટલું રો આપણે કખૂલવુંજ 
પડશે કે, જે કુધ્તતા નિયમોતું' ખ'ન કરી આરોગ્પતા ગુમાવી 
દતી, તૈજ નિયત્નોનુ' મહત કરી આરેમ્યતા મેળવવાના પ્રયતન એક 
નહિ તો ખીક રીતે, કુછતી નહિ તો ફત્રિમતાયી પણુ અજમા- 
વવામાં આવે છે ખરા, આ ઉપરથી સિદ થાય છે ડે, દોધ* આરે. 
ગ્વતા જળવાઇ રહેવા માટે નિયમિત નિદા એ કુદરતની અમૂલી 
બક્ષીસ છે. માતવસમાજ એ નિયમે!તુ' પાલન કર્સા ખને તેટલે 
વધારેમાં વધારે લાભ મેળવે કે જેતાપી રોગી રોગરદિત બતે છે 
અતે તીરેગી દીધ છીવત પ્રાપ્ત કરે છે. આ એક આરેોગ્યતાતેો 
જ્ઞામાન્મ નિયમ હોવા છતા વાયક પોતે ઉપચારક હોય તો પોતાના 
દરદીગતે, શિ હેમ તે પોતાના વિવાયો એતે, અન્ય ગૃહરધો 


પોતપોતાનાં લ્વશઝ્તોતે આ વિતા મૂલ્યે મળતી આરેગ્યતા ખરીદી 
લેવાતી સૂચતા ધાર તો આપા શકે છે. 


( “આયુવે'$ ર૯સ્માક”માંયો ) 





. ખ૪-ર્‌ંઘવામાં રાણવી ગોરૃતી વતા . 


(લેખકઃ-વેધ્ય ગોપાળજી કુ'વર્‌છી ઠંક્કર) 
પૂક્ય માતાઓ તથા ખહેને। ! * ક 
-આજના પત્રમાં હું આપતે “રાંધવાની કળા અને તેમાં રાખર્વ 


જેઇતી સ્વચ્છતા' એ વિષય ઉપર્‌ ક'૪ક કહેવા ઇંચ્છું છું. આપ ( 
બરાબર્‌ અયથી ઇતિ સુધી વાંચી જરર યોગ્ય લાગે તો ભક્ષે તે” 
આપના ચાલુ જીવનમાં દાખલ કરી દેશો એવી હ આશા રાખું છું 

આપણા દેશમાં એવો રિવાજ ચાલતો આવેલો છે. કે, દરૈ 
કુટુમે પાતાતે ખોરાક પોતેજ તેયાર કરી લેવો; જ્યારે ખીજ કેટલા 
ક દેશોમાં એવુ' પણુ છે કે તમામ ખોરાક બછારથી તૈયાર હાલતરે 
લઇ માત્ર ખાઇને ખેસી રહેવુ' અથવા ખીત્તે ધ'ધે।' કરવો. આ કા 
ઘણુંજ ખોટુ' ગણાય, કારણુ કે જે વસ્તુના સેવનથી આપણે આપષુ 
છીવન પોષવા ચાડીએ છીએ, તે ખોરાક ને કોઈ અન્નણ્યે! અથવા 
અજ્ઞાન ખહારતે માણુસ આપણુને બનાવી આપે તેમાં રું સું ફેરફા? . 
% ખામીઓ રહી ગઇ છે તે આપણે જાણુતા ન હોઇએ અને એ ખોરાક 
લીધાથી આપણુને તુકસાન થાય કે કાયદો એની પણુ શકા રહેતી . 
હેય તે કેટલુ' વાજબી ગણાય ! એયી આપણા રૃશતી રીતભાત 
ઘણીજ વખાણુવા લાયક છે. તે એવી રીતે કે, જે કોઇ! ખોરાક લેતા- 
રાજ છે તેના વડીલ અયવા શુભેચ્છક તરીકે કુટુંબમાં ઉચ્ચપદ બ્નોગ- 
વતી સ્રીને તે કામ સૉંપવામાં આવેલુ છે.એ ઉપરથી સહેજે જણાશે 
કુ, એ કામ ક'ઇ સાધારણુ મન્નૂરવર્ગતુ' નથી, પણુ સ'પૂણુ સ્વચ્છ" 
તા તથા પાકક્િયા ન્નણુતાર શાંત સ્વજ્ઞાવવાળા મનુષ્યનુ છે. તે કેક 
આપણા દેશમાં આપને સોંપાયેલે। છે તેથી “તમે! તમારી ફરજ સ'પૂણું' 
પણું ન્નણીને તે કાર્ય કરે। તે! નક્કી તે ફાયદાકારક થાયે ખરૂ. 

જેકે દરેક સ્રીએા આ વિષયમાં સારી પેઠે સમજતી હોવી 
નતેઇએ કે, સ્વચ્છતા એ આપણા જવનતું મુખ્ય અગ-ભાગ છે. ૧ 
તે નહિ હોય તો જરૂર સ'પૂર્ણું સાર્‌' થયેલુ' કામ અલખત તડારૂ' દેખાશે. 
આવી ખામી પ્રયયીજ દૂર કરી સંપૂણા સ્વચ્છતા દરેક કામમાં હેય 
સો! દરેક ડા દીપી નીકળે તેવુ' યાય ખરૂં. 

પ્રથમ તો એ હોવુ” જઇએ કે, ખોરાકમાં લેવાતી ચીજે-સામ” 
ત્રી દરેકે દરેક સ અને સુઘડ હોવી નેઇએ. તેમાં કાંકરા, કચરો, 
માદી કે રેતી જેવુ' ન રહે તેવ રીતે સ્વચ્છ કરી સફાઇદારે વાસશું!- 
સા તેતે રાખતવી જઇએ. બીજું એ કે. સવારનાં નાહી ધોઇ રવચ્ઠ 
કપડાં પરેરી પાફગ્ૃડમાં દાખલ થવુ' તતેઈએ. પ્યાનમાં રાખવું જેઇ- 
એ કે, નાશ પહેલા આપ્યુ ધર અથવા દરેક વપરારામાં આવત 


કંધવાર્મા રાખવી જેદતી સ્વશ્છતા યૂક્ઝ 


ન્ન્ગ્--ૃ“--.----: 


વિભાગે; રવગ્છ કરી કેવા એદગે, પાફ તેથાડ કેરેરતા ગદા ન્ડ 
પર્‌ તાથે જ્ય પહ રેતી જેવુ કે કચરો કુદ ત ટેરવા જેઇઝે. 
ઉદ વશ સ્૧૨૪ દોરવી ભબેઈગ, તેની કામે દરોજ યુપી ગળુ 
બ્સખર પેલાં ને સાફ થવેગાં છોર્વા નેકને, ન તે વ કષ્ટુકાં દઉ 
પખુ બતનો કાઢ થયે દેય, કે તેમાં કોઈ પણુ કે પ્રાષ્ઠ્રો પી 
ગમું દ્રોપ તો જર તેતી અવર્‌ ખદૃજ ખાખ જળાય છે, ખાટે વૈ 
તાતની ખાત પ્યાન દાખવા લલામણુ »$' છં, એ સિવાય કૂવેન- 
સગી તેધાર કરવામાં કાલકા ઠે લાકડું દક જગ્પાઝે કવ પ્રકા 
લૈ વપદાષ તેમાં વાધો! તધ, પળ તૈને સળગાવવામાં ક(] પખ મ્ય” 
સેલનો ઉપયોગ યવો ત નેદએ, એ ગ્પોતતેલમી દવા જઅધુડ મોય 
છે અતે મકાનમાં ધુમાડો થવાષી તે કેવું થઈ ભય હે, વળો કે: 
વખતે બકો થાય ને કપડાં ખળો જમ તેવા બતાવો પખુ ખ્યાત નહિ 
રાખવાર્થી થાય છે, માટે જડર તૈ ન વાપરતાં તશન્‌' 3 દોવેશ તેવ 
વાપરું ધણું હાર છે. 

પાણી હમેશ તાજું વાપરું, નાસી પાણીમાં જતુમ્યા પેદા 
થાપ છે, માટે સ૧ાઉ ભરી લીધેલું” પ,છી વાપરવુ પાધયીને ગાજવા” 
માં ખાસ મજ્ખૂત «ડી શુદ્ધ ખાદી જેવા કપડાને કટ દાખવે, 
ને તેથ ગાળેલુ' પાથી વાપરવુ”, ગાળ્યા તિવાય પાણી વાપરે છે તેને 
ધણી «તતા દરદો થામ છે, માટે પાણી ખરાખરે ગાળીને વાપરવુ” 
જે પાણી બરાખર્‌ સ્વચ્છ ત મળતું હોમ તે અધવા ખરાખ તાત 
ચાલતી હોવ તે, જરૂર પાછી ગરમ કરી ઠ'૬ યાય ત્યારે ગાળોતે 
વાપરવુ એ દીક છે, પાણી કાહશ માટે એકક લેદ વાપરવો, અતે 
તેજ લેટટા પાણીના વાતષ્ટમાં તાખવે।, કોઇ પખ્ું #તતા ફચરાયી 
ભરેલાં કે અસ્વચ્છ એટાં વ.સણે। મોટાં વાસણોમાં કદી નાખવાં નહિ, 
પાધીનાં વાસણો ધણે લાગે કાબાનાંજ દ્વેષ તો સાર્‌ છે, કેમકે 
ત્રાંધુ' એવો પાતુ છે કે જેમાનું' અમુક તત્ત્વ પાણીનું રહાખુ કરવા 
સામરથ્યવાન છે, તેતુ' નામ વૉજળાક તરવા એ તત્ત્વ બીકન કરતાં ત્રાંબામાં 
વધારે રહેધ્યું છે, માટેજ તે ઉત્તમ છે તે સિવાય વાસલે જેમાં પાણી 
રહેતુ હેમ તે દરોજ મારીયો અંદર-બહાર બરાબર સાફ શખવા. 
કારણુ અદર સાફ તદ કરતાથી તેમાં મેલનો જમાવ થાય છે માટે 
ખાસ કાળછ રાખી જેવુ' સાલા માટ બડા? સાફ રાખવામાં આવે 
છે તેવુજ અદર રાખવુ શેદએ 

ર્સાઇ પકાતવાની દરેક કિવામાં વષન ॥ વાસણમાં માટીના 
વાસષુ સર્વાત્તમ છે અને તેમાથી કાછ વણુ “તનું તુકસાનકારઝ 
તત્ત્વ પેઠ્દા થયુ નથી, જ્યારે ધાતુઓમાં તે દેધ રહેલો છે. મહ 
ધાતુતા વાતણા, માં રહળન ટલઇ કરી વાપ-વુ એ લાર છે તાબા 
ના વાસષ્યુમાં ખટારા-છાશ-ઘી વગેરે નાખી નખ) નઢિ, 





તમજ 


ઝ ચેઘક સબધી 1વચારેદ 
કસ:ના વઃ ત્માં પચ વીરાખી મૂકવુ' નહિ, તેયી તેમાં દેય રેટ" 
ત્ર મય છે. સાટે દરેક ચીક પોગ્ય વાસસેમાં રાખવી તયા પરાં. 

રે્‌[ડલી સેકવા માટે માટીની ક ઉત્તમ છે. તેમાં ફોડલા 
લડ સ્હસવે &'હી તથા મસુર હોય છે, ન્યારે લે!ડાતા ત પરે 
ઝરલી ઝે; લડ તયા સ્વસાને ગરમ હેદય છે. માટે ક આંખતું 
ગડુ ડેઃય રે રેડ્ડી કમેચાં માડીતા તવા પર બનાવજે. 
ડેઝેક પક.વતાં જ્વરે જ્ય.રે અતાજતે હાથ અડાડવામાં આવે, 





સત ડામવા સદર દાર 


૨:23 રે ભ્રમર સ્૧૨૪ ઝે કે નકિ તેનો ખાસ સભાળ રાખવો. 
રથ કે ૧.૧ 4રેક ડેક. ગ શરી વગે છે. માટે તે તે ખરખ-રોગ" 
ક. જે એ" જસ. એચ મઝને શ અનાજને તે અડાડવામાં અખો 


. 2₹32 ઝન; સ પર્‌ ;3-૫૬૩મા અને ટ જરે; ખને ત્તેથા”૪ કુરીને 
ફટન કેડે દરે. અઅ. રીતે ને ગાઈ #મચ છે. રસે કરે 
સર્ફ ક» ૬ ક. હતે ચમ અ.હ્યા કરે તે પષ્યુ 3રે, ને 
“.;.-4. કરે શ કતર તેમાં વેના જતુળા ડખધ 
શ ૬ ઝા ક મી ન ૪1 રાખી જઇએ 

“હ ઈઝ ફરક કવવ. હ કીસ અસશામાં પ] 
૧... ૬૨ વ તજે વે ઉપ. સગાઇ બનાવથી વખતે 


૪. 


રૂ સ ₹4.-4 ? ક ર૦ “૬૯ કહ્‌ વ વૃ"્મવે વર્વવારે 1 


:,“ “૯ ૦- ત: ન.ક. સ. હાત દીને કાથી ઈ દાલ 


“ક ડે દૂજા આક કલર ડેવ તાર, ખાવાં “બાવી 
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માંદાને લાયક ધોઃખાની વાનીએ 1૧૨૯ 


૨ વ્ન્‍્નૂૂ-----ૂઃન્ૉન્ન્--- 


ડા ઝા 
1 તે ખાઇ પોતાનુ કામ પ્રસન્‍્નચિત્તધી કરરે. પણુ ન તે શોજન 
[સબક નહિ રાય તો ખાતારતે લાશને બદલે તુક્સાન થશે, અતે 
નાવનારતે પૂરો ઠપદા મળસે, એવે ઠંપદ્દો કદી પણુ ન મળે એ 
યસ યાદ રાખી કામે કરવુ નેઇએ. એના પર કહેવત છે કે જેની 
સેઈ જગઝહીં તેનુ” દિવસ ગયું ને જેવું" અથાલુ' નગડયું તેનું વવ 
યયુ” ગ્રોટે તેમ થવા ન દો. અને બહુજ કાળછી રાખી આપેછું 
કાત્ર પૂરી ફરજ સમજને કરી બતાવા એજ મારી આપને વિનતિ છે. 


( જન્યુઆરી-૧૬૨રના “આરેગ્મસિધુ”માંથો ) 





--કવ્લ્જ્ન્ન્----- 


૭. ૭. ઈ 
ખુખ-માંરાને સાવજ ખોલાની વાનીગો 
--ઝ્ક્સ્ય્ય્ચ્ન્સ્---- 

(લેખિક-સોં. વિમળા સેતલવાડ) * 

ચાદા માષુસતે સરેલાઈધી પગે તેવી વાની બનાવવાતી રીત 
નીચે મુજગ છે. 

શ્રોફ્ેસરર ટી. કે. ગજજરને લગભગ દશ વવંયી સગ્રદણીનો 
જાગ થયે! છે. એમતે નવટાંક પણુ દૂધ એકલુ' તે તે! પચી શ્રકતું 
નથી. આયી એમણે પોતાને તેમજ પોતાતા જેવા રોગિદ માણુસ 
સારૂ ચોખાના લેદટનાં રોકળાં, પુડા તથા ભજયાં ધણી સહેલાઇ- 
થો પચે તેવાં કરવાતી રોત શોધી કારી છે, આ રીત શમણે પોતે 
શખાવેલો છે. તે કોઇ પણુ શેગિણ (અથવા સા?) માણુસને ધણી 
ઉપષેદગી થઇ પચ્શે એમ હુ ધારૂ' છુ”, 

આ દ્દોકળામાં બે સુખ્ય ખુખીઝા છેઃ એક તો એ ફક્ત ચોખા- 
ના લોટના(ંજ બતે છે એટલે ધળયાંજ દલકાં યાય છે અતે બીજી એ 
છે દે, આ રદાકળાં કરતાં પડેલાં એતે! લોટ પા હધાકયી વધારે વખત 
આયી મૃક્વો પડતા નો; તેથો આ ટોળાં કરવાં ધણાં સુગમ પડે છે. 

રાકળાં ડરવાની રીત 

વોખાતો એક ગેર લોટ લઇ તેમાં એક રૂપીઆભાર મીંદ્‌', 
પોળ રૂપીઆભાર લોડા, સોડા ત હોય તો ખારો, થોડો અજગેક, 
સહેજ હી'ગ અને ૬૦.૬૨ નાખી ધેર આખરેલુ' દહી” એક શેર નાખી 
ડારી નાખવુ આ લોટમાં બિલફ્લ મેઃણું નાખવુ” નહિ; કાર્ણુ 
કે મોણ જેટલી ચિકાય દટી'પ્રાથી મળે છે હાસ વાપરવી નહિ, 
તેમ પાણી નાખવું નહ, 

પછી એક સથટી પર મેટા તપેલામાં પાણી મૃષ્વુ' અને 
વચ્ચે ઇટ જૂકવી, પાણી ૪2ની ઉપર આવે નહિ એટલુંજ ભરવુ". 
તપેકીની અદર સહેલાઇથી આવે અને «ય ઝેતેવી અણુ યાળીએ 
ચાજ કરી તેયાર રાખડી. પ.ણી ખળખળે ઝેટલે (એ પીડાની પન્કિા 
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બાળકના જેગતા સામાન્ય ઉપચાર 1૩૧ 


સોહે અગ્રેજમાં “બારથી ફ્લોર કહે છે. જે માણુસતે ચોખા મેડા 
પ્રમાષ્યુમાં પચતા હેય તેવા માણુસે અડધા જવનો અને અડધો 
ચોખાતો લોટ એમ લેવો; અને ચોખા બિલકુલ પચતા ન હાય તેવા* 
એગ તદનજ જવતેઃ લેટ લઇ ઉપર ગ્રત્રાણે મસાલો તાખી ત્રણે 
ચીજે ખનાવત્રી. 

આ ટોકળાં દૂધ જેટઘાંજ ઠલકાં હોય છે. 


('“આરેગ્યસિધુ'તા એક અકસાંથી? 


ખ૬-વાન્જોના રોમના લામાન્ય સ્‍યવાર 




















ત ધાવતુ” હેય તેપ-#રડે અતે આમળાંનુ' સરખે બ્રાગે 
ખાડેલુ' ચૂ મધ 'ે ઘીમાં કાલવી છભ પર ધસવુ' તો બાળક ધાવે, 

ડુ'ટી પાકીને સેો।ને થાય તેમાં--દળદર, લેદર, ધકલો અને 
જેઠીમધતે। ઉકાળે ફરી નવશે ઉકાળા ડુરી પર્‌ રેડવા અયવા 
લૂગદાવડે તે ભાગ પર્‌ તે ઊકાળાને! ચેક કરવે।. ક 

મરડો--અજમેો, છર્‌' લવ'ગ, જપફળ અને બીડલવણુ સરખે 
ભ્રાગે લણ બુદાં જુદાં તાવઢી પર્‌ રેકી ખાંડવાં, 1 યી ૨ રતિ ચૂણુ 
પાણીમાં વાટી પાવુ'. 
* ઉલટી-કાકડાશિગી, મોથ અતે અતિવિધ સરખે ભાગે લઇ 
તાવડીમાં શેણી ખાડી રાખવ. ૧ યી ર શતી મધમાં ચઢાડવુ', 

_ હૈડકી--પાંપર અને મરી સમભાગે ખાડવાં. તે મધ, સાકર બને 
બીજેરાના રસ શાથે ૧ થૌ ર રતિ આપવુ' કે એકલા મધમાં ચટાડવુ*, 
 શ્ાડ-સુ' અતિવિય, મોથ, વાથ અને ઇ#જવ, સમભાગે 

ખંડવુ આતે! ઉકાળો પાવો. 

લોહીના ઝાડા-મોચયસ, રી'સામણી, ધાવડીનાં દ્લ અતે 
પધ્મકેસર્‌ રામલાગે ખાંડવા, એનો ઉકાળા કરી મધ તાખી પાવા, 

આકફ્રો--પેઢ ચડવુ' તથા ૨ળ-સિંધાલૃષ, કંદ, એલચી, 
શઢેઘી ફી'ગ અતે જ્નારત્રી, એ બધાં સમભાગે ખાંડવાં, ૧ યી ૩ 
4તિ મધ કે પાણી સાથે તે પાવુ'. 

થછુ' પટવુ*-દ્રડે, વજ શ્નતે ફઇ સમભાગે ખાંડવુઝ તે 
૧થી ૩ રતિ મધમાં ચઢાડવુ. 

શોં ચાવી ગયુ” હોય તે-દારડળદર, જેડીમધ, «રડે અતે 


જુણ્નાં પાન સમભાગે ખાડવા. તે મધમાં કાલવી ગો કે ગળાની 
કદર ચોપડવું. 


૧૩૨ “ સૈઘ્યક સ'બમ'ધી વિચારો 


કાનમાં પરૂ-કાન વહેવે--ખહેડાં, ક#,#_ ઘરતાળ અને 
, મનશીળ સમભાગે ખાંડી તેમાં તલનુ' તેલ પકવી એ તેલ કાનમાં 
નાખવું. અથવા કણાંમૃત તેલ -નાખવુ. 

દાહ તર્સ--મોરપી'છતી રાખને પાણીમાં ધોળી મોંમાં ચેધપડવી. 

આંખનાં દર્દ--દારૂહળદર, મોથ અને ગેર્‌ સાથે વાટી ખફાર- 
ના ભાગમાં લેપ કરવો, ચીમેડતુ' ભરણુ આંજવુ. 

ચામટીનાં દરદ-ખસ વગેરે--કનકબીજ, હળદર, કુછ, રાઇ 
અને ઈદ્રજ્વ, સમભાગે ખાંડી છાશમાં વાટી ચોપડવું. 

કપાણુ લાગવુ'--તડકે રઝળવાથી કપાણુ લાગ્યું' હોય તતા 
ગાયના ઘીમાં કે માખણુમાં વાટેલુ' મીઠું કાલવી પગનાં તળાં કાંસા- 
ની વાટકીથી ધસવાં. જૂના ગોળતુ' પાણી પાવું. કેસુડાંને ઉકાળી તે 
પાણીએ બાળકને નવરાવવુ'. 

(“આયુવેષ્દ ર્હસ્યાક ”માંથી) 


૭-ચુરોપને વિત્ત રે ઇયો દળદ્‌રનો કયોમ 
(લેખકઃ-શ્રી. એન. યુ. કવિ, સ્વદેશ કાર્મસી-ધાટકાપર) 


જત ધષષતા એક વૃદ્ધ સાધુનુ' હર્તલિખિત પુસ્તક અગ્નોને 
મુંબઇ દાણાબ'દરનાં રહીશ બહેન માનખાઇ પાસેથી મળેલું તેમા 
લખ્યા પ્રમાણું અમોએ નીચેનો અખતરે। કર્યો છેઃ-- 

એક રતલ મૂળાના પાણીમાં પાંચ તોલા પારો મારવો. બાડ 
તેમાં અર્ધો રતલ હળદરના ગાંડીઆ પલાળવા. તે ગાંડીઆ પારાવું 
પાણી પી #તય ખાદ કફરીયી તેટલ:જ પાણીમાં ડૂબાવવા. એમ ત્રણ 
વખત કર્યા પછી તે ગાંટીઆ તદન કાળા થઇ જરો. બાદ તેમાં તેટલે!" 
જ સનશીલ તયા આંબાને ગુ'દર મેળવી ખાંડી ચાળી પાવડર (ભૂકો) 
ખનાવવે।. તે પાવડરયો નીચેના પ્રયોગ સચોટ સિદ્દ થઇ ચડયા છે. 

(૧) આ પાવડર 1લ'સુના રસમાં મેળવી ચામડીપર ચોપડ- 
વાથી ટુંક સુદ્તમાં ચઇમડીનુ' કહોવાયુ, કેર, કરાળીઆ, દાદર, ખરે. 
«વું વગેર ચામડીના રોગે! જડચયૂકાયી નાળુદ યઇ :નય છુ. 

(૨) ચ્હ પાવકર્થી એક સવૌત્તમ આશ્રય એ થયુ છે ક, 
રસ્ત જગ્યાએ આ પાવડરને લેપ કરવાથી ફક્ત અધી મિતિટમાં- 
૪ વગર્‌ ઇશ્તઝે વાળે નીકળી *વ છે. પછી તે ચામડી પર કુતરી- 
નુ' ફૂધ સધડવાથી તે શ્વાસે કદી પરુ વ:.ળ ઉગતા તમી. ને 
કુતરીન રૂવ ન સેથવી સકાવ તે: સ: કિતિસ એના એકજ પાવડર 





મુરાપને ચકિત ડરે એવો હળદર્તે! મધોરા ૧૩૩ 


તો દરાજ એક વખત લેપ કરવો! અતે પાવડર સૂકાઇ ખરી ગયા 
પછી મૌદુ તેલ ઘોટીક વાર માલોચ કરવુ. આથી પણુ જડમૂળથી 
વળ «તા દહે છે. આ એક અજબ રોધ છેનઅનતે ખરે? અજ- 
માવવા નગ છે. ચપ્ત જગ્યાના વાળ નીકળી જવાયી છીદગીભ્નરના 
ક'ટાળે! ટળી “વ છે, જેથી ચ અનયવે! પણુ મજખૂત રહે છે. 

(૩) ઉપર પ્રમાણે તિ કરેલા એકલા ઘળદરના ગાંડીઆ 
લઇ તેમાં તેટલાજ પ્રમાણુમો_વજ કે ધોળાં મરી વાડી ચૂર્ણું કરવું, 
તે ચૂરણ" સવાર્સાંજ બશ્રે પાવર્લીશાર લઇ ગરમ પાણી સાથે 
પાકી લેવાયો ખાતી, હેદ્સા તથા દમનો રોગનેર તયા 1દિસ્ટિરિયા 
જેવાં દૂણ દરદોતો ફકત પર દિવસમાં નીકાલ આવી નાય છે, 

આ પાવડરતે ઉપયોગ કરી અમોએ સોનાના ચાંદ મેળવેલા 
છે, આ સિદ્દ ઔષષમાં ઉપર્‌ પ્રમાણેતા સિહ ચણા હોવામી તે 
લોકેપકાર માટે રેર ફરી દેવાતી કેટલાક સજ્જનોતી ભ્રલામખુ 
થવાથી આ અખતરા અમેએ શહેર ઝેજતી સેવામાં વિગતવાર 
ખુલ્લો મૂકયો છે, અને ઇચ્છીએ છીએ ક, દરેક હિંદી ભાઇએ  વથા 
બેનો આળત છોટીતે આ અખતરો કરરો, જેથી પોતાને છ'૬ગી- 
બચતો લાભ મવા ઉપરાંત ખી#ત' ચામડીનાં, દમના તયા હિસ્ટિરિ- 
ધાતાં દદીગા ઉપર અત્યુતતમ ઉપકાર કરી શકશે, 

જે ચદરધાતે આ દવાનો નમુતો જેવાની તથા ધોટીક અઝ- 
માયેશ ૩સ્વાની જરૂર જણાતો હેય તેગ જે અમોને પોસ્ટ પેકિ'ગ 
તથા પરનુરણું ખર્ચપૃરૂતા હ આતાતી પોસ્ટની ટિકિરો ખીડી 


લખી “ખાવશે તો અમો પાતે તિઘક કરો ત્યાંરુધી નગુના મદત 
મેમ્થાવી ઘ૪ીમુ' 





(“આરોગ્પસિધુ”તા એક અકમાંષો) 


જૂ _ પ" નિ કૃ જ 
૮-થોફજી વેટટ «વાગોની વતાવર્ટ . 
(લેખકઃ-પ્રી૦ રામકૃષ્ણુ વર્મા ખી. એ; ખી. એસ. સી; એલ. એમ. એસ.) 
અશણતે। મલમ-આ લનાવટ કલકત્તાની છે, દવા દેશી છે મેમ 
કહેલુ* છે; પરતુ તેમાંતી બધી દવાએ વિલાયતી છે. એક ઓસી 
ડખીતું મૂલ્ય રૂ, ૨-૧૨-૦ રાખેલ છે; પણુ ખર્ચ ફક્ત ચાર આવા 
થાય છે. લખેલુ* છે કે, આનાથી હરસના મસા ખરી પડી ભગલ 
વગેરે રોગ પણુ સારા થાય છે. આવુ ક'ઈ નથી, પણુ હરસતે માં 
ફાયદાકારક છે ખરી. બનાવટ આ પ્રમાણે છે- 

એસીડ ટેનીક ૧૦ ગ્રેન, ખીર્મથસખ નાઇટ્રેટ ૨૦ રેત 
એસીડ કાર્બાલિક ૧૦ ગ્રેન, મારાકાઇન સલ્ફેટ ૮ ગ્રેન અતે વેસેલાઈ' 
૧ ઔ'સ બધાને સાથે મેળવી ડબી ભરી લેવી. તે અરપર લમાડવું 

'ખુજલીની દવા--આ દવા અમદાવાદના સ્ટેશન પર્‌ વેચા' 
છે, એક દ્રામતી પુડીની કિ'મત ખે આના છે. એમાં ખુજલીનાશ 
ગુણુ છે ખરે." ખર્ચ દોઢ પાઇ થાય છે. બનાવટ -આ પ્રમાણે છેઃ 
ગ'ધક ૪ ભ્રાગ, કૂટકડી ર ભાગ અને બોરીક એસીડ ર ભાગ, બધા 
સાથે મેળવી પુડી બાંધી રાખો. પછી માખણુ ૧૦૦ વાર પાણી? 
ઘોએલુ' હોય તેવું એક ઔ'સ લઇ તેમાં પુડી મેળવી આપે. પદ 
એ મલમને ખસ ખુજલી પર્‌ લગાડે. સારો ફાયદો આપરે. 

માથાની ઢીકટી--આ દવા વિઝાગાપટ્ટમમાં પેટ'ટ થએ! 
છે. ૧૦૦ ગોળીની ડબીના ર્‌।. રા પડે છે, ખચ આના લગભ 
થાય છે. ગુણુમાં સારી છે. બનાવટ આ પ્રમાણે છેઃ- 

%ીત સાઇટ્સ ૨૫૦ ગ્રેન, સોડા બ્રોમાઈડે ગેત ૫૦૦, ખને 
સાથે મેળવી ગુ'દના પાણીમાં મિશ્ર કરી ૧૦૦ ગોળી ખતાવી લેવ 
૧થી ૨ ગોળી થોડા પાણી સાથે ગળી જવાથી માયાને દુખાવે। મટે ' 

વાયુસુક્તા--આ દવા વડોદરાતી પેટ'ટ છે. આ દવા 
શીશી મારે ત્યાં આવી, પણુ તે રસ્તામાં ભાંગી ગઇ હતી. એ 
પૂર્ણ તપાસ યઇ શકી નથી; છતાં જે થઇ અને પરિણામ જણ 
તે આ નીચે બતાવવામાં આવેલ છે. કિ'મતની ખખર્‌ ત હોવા *- 
ખચ વગેરેનો ખુલાસો પણુ લખી શકાયેલ નથી. બનાવટમાં તીચ* 
નાં તત્ત્વા નનેવામાં આવેલ છે. જેની વિગત-- 

સર્‌દ વજ ૧ લાગ, પીપરીમૂળ ના ભ્રાગ, માલકાંગણી ૧ 
લાગ, વાવડી“ડ ૩ ભ્રાગ, શ'ખપુષ્પાના મૂળની છાલ ૩ ભાય, 
સાજીપાર્‌ ૧ ભાગ, સિધાલૂયુ ૫ ભાગ, શાહઇરૂં ૧ લામ, પીપર 
૧ જ્ઞામ, અજમોદ ૧ ભાગ, કાળામરી ૧ લામ, સડ ૧ ભ્રામે, 
કાળીપાટ ૧ ભામ, રોકેલી હી'ગ ૧ ભાગ, એ બધાનું ચૂણું લઇ તૈતું 





પાડી-પેટ'ટ દવાઓની બનાવટ ૧૩૫ 


---------“.----- 


--:------------ ર 
વજન યાય તેથી અર્ધા વજને બાલી ચૂણું' મેળવો દેવુ” ને તૈયાર કરી 
રાખવ્‌'. ગ્રમાણુ ૪ થો ૮ રતીશાર, અવુપાન મેધ અને થી સાધે લેવું. 
એતાથી હીસ્ટીરીઆ, ઉત્ત્રાદ, જમી, વાયુવિકાર વગેરે મટી ઝય છે. 
* કુકરીઆ ખાંસીની દવા--આ દવા સૌલહટમાં પ્રચાર પામી 
રફી છે. દવાને માટે ફાયદો બતાવેલ છે તે ઠીક છે, ખાસ કરી કુકડીઓઆ 
ખાંસી (વુપીગ ૩૨) માટે ઉત્તમ' છે. મૂલ્ય રા ૧-૨-૦ છૈ; પરતુ 
ખથ' બે આના લગભગ યાય છે. ચાર બો'સની શીશીમાં વેચાય 
છે, ખનાવટ આ પ્રમાણે છેઃ- ઝક ક 

એસીડ કાર્ખેલીક ૩૦ ટીપાં, સ્પીરીટ રેકટીદ્રાધ્રટ ૩૦ ટૉપાં,_ 
ટી'ચર આયોડીન (પેકટીપાઈડ) ૨૦ ટીપાં, ટી'ચર ખેલાડોના 1૦ 
ટીપાં એકવા મેધા પીપરેટા બા#ી જેઇએ તેટલું મેળવી ચાર 
બઓ'સ દવા કરી લેવી, અને તેના ૩ર ભાગ કરવા. દર ચાર્‌ કલાકે 
મક ભોગ આપવો, દરદતું' જેર નરમ પડે તેમ ૬૧ પણુ 
ગોખી કરતા જવો, ક. 

ઇન્ક્લ્યુએ'ઝ કયોર્‌--આ દવા સુરતમાં પેટટ થગએેલી છે. 
ભડ આસનો શીશીવું મૂલ્ય રા. ત્રણુ છે, પણુ ખચ ॥કત ૪ 
બના થાય છે, ચુષ્ુમોં લખવા પ્રમાણે બરોબર છે, પણું કિમત 
બહુજ છે. ખતાવટ આ પ્રપ્રાણે હેઃ- . . 

પોટાસ નાઇટ્સ ૪૦ પ્રેત, પે!ટાસ કશેરેલ ૪૦ પન, કવી- 
નાઇન સઉ ૨૪ પ્રેન, એસીડ નાછટ્રો હાઇકેકલોરીકડીલ ૮૦ ટીપાં, 
મેમતેસીભા સલ ૧ ઔંસ, સૌરપ સાદુ ૧ ઓ'સ, એમ્વા સોનેન 
કોમી ૬ ઔસ બધાને સાધે મેળવી ર૪ ભાગ કરી લેવા, ધ્િવિસમાં 
૨ માત્રા આપવી, દામદો સારે! ગ્માપશે, 

%નકયુર-આ દવા મુંબઈ પાયપુતી પર્‌ પેટ'ટ યખેલો છે. 
એક ઔઓંખસતી શીશીનુ' મૂલ્ય રૂપિયો એક છે. ખગ તરતું આના 
આચરે યાય છે, આ દવાર્મા બધી પકાર્તાં ૬૨૬ મટાડવાનો ચુણુ 
બતાવેલો છે; પણુ તેવું” ક'ઈ નયી, તાહાળિક ૬ર£ મટાડવાને માત્ર 
યુ તેમાં રહેલો છે, ખતારટ આ પ્રમાણે છે:- 

ગમડેવ્‌રે ન બાચ, કલોરેલ હાઇર%ેડે બા લાગ, સએાઈલ વીન્ટર 
મોત આખા બાગે, દલ્પુડ એડસ્ટ્રેડ ડેતાબીત ઇન્ડીટા દ કાગ, સ્પી- 
ડીદ પકટાઇંડ ૪ ભમ, એ બપાને સાપે મેજી ખાટડી જરો સેગી 
અને દુખતા લાગપર્‌ ૬૧ ઘગાડવો કે જેયો ફાયદો ઘઃય. 

કપલ્ીન ફધોરે--ા દવા સુખઈ પ્રિન્ડેસ સ્ટીઠપર પેડ*ટ 
પખેશો કે, માર બતની સીરીનું મલ્લ ૨.૧૫ ઝે, ખર્ચ આશરે 
જેના થાય છે બતાવનાર જપુ,વે છે કે, અ ૬૧.૫ પ્પોદા 
(પસ) મોટી થઇ દેય તોઃ તપા તેના તમાત ઉપાયો અટાડે છે, 
પમ તેડું નમો તેનાયો તે ભરલ મટે છે અને સેશ્ેડિયાં તવ પૂ 
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મરે છે. આવી રીતે તેમાં ફાયદે દેખાય છે, મનાવટ આ પ્રમાશે છેઃ- 
રૃરીપરકલોરાઇ ૩૦ ગ્રેન, લાઇકર આરસેનીક ૧૫ ટીપાં; 
કવીનાઇન સલ્ક ૧૫ ગ્રેત, મેગ્તેસીઆ સલ ના ઔસ, એકસટેટ . 
અરગટ લીકેડમ ૨૦ ટીપાં, એમાનતીઆ કલેરાઇડ ૩? ગ્રેત, 
એકવા કલોરાફેોમ" ૩ ઔ'સ, બધાને સાથે મેળવી એકત્ર કરી 3ર 
ભાગ બનાવો, જમ્યા બાદ દિવસમાં ત્રણુ વખત પીવાથી ફાયદો 
થશે, ખાલી પેટે આ દવા ન લેવી. 
શ્વાસશોગની દવા--આ દવા મદ્રાસ પ્રાંતમાં પેટ'ટ યખેકી 
છે. અર્ધા ઔ'સની કિ'મત રૂ1. ૧। છે. ખચ ૪ આના લમભમ 
છે. દવા ચુણુકારી જણાય છે. તપાસ- કરતાં નીચે પ્રમાણે તેની 
ખતાવટ જણાય છેઃ- ી 
ટી'ચર્‌ જલસેમીયમ ૧ ભમ, ટીચર લેખેલિયા ૧ ભાંગ, 
પોટાશ બ્રોમાઇડ ૧ ભ્રાગ, ત્રણેને સાથે મેળવી લ્યો. પ્રમાણુ ૧૨ ટીપાં 
પાણીમાં નાખીને લેવી. ખોરાક પૌષ્ટિક લેવો. ર 
આંખની દવા--આ દવા અમદાવાદમાં ખૂબ વેચાય છે. 
ઉઠેલી આંખને માટે વાપરાય છે, ૧ ઔ'સની કિ'મત છ આતા છે. 
ખગ" ત્રણુ પૈસા થાય છે, એનામી આંખ આવવી, રતાશ, દરદ 
વગેરે સાધારણુ કૂરિયાદો મટે છે. બનાવટ આ પ્રમાણે છેઃ- 
છક સલ્ક્‌ ૧ ગ્રેન, મોરષ્રીન સલ ના ગ્રેત, એટ્રોપીઆ 
સલ્ક ના ગ્રેત, સ્વચ્છ પાણી ૧ ઔ'સ ખધાને મેળવી રાખે!* 
દિવસમાં ચાર વાર ત્રણુ ત્રણુ ટીપાં નાખવાં ન્નેઇએ. 
-ગાનોર્રીઆ માટે પીચકારી--આ દવા મુંબઇતા એક 
રોક્ટરની પેટ'ટ છે. લાં એનું વેચાણુ પણુ વધારે થતું જણાય છે. 
દવા ફાયદાકારક છે. માત્ર એકજ દિવસમાં ત્રણુ વાર્‌ વાપરવા જેટલી 
દવાવુ' મૂલ્ય ૦॥ છે. ખચ આશરે પાંચ પૈસા થાય છે. દવા ઉપયોગી 
છે. બનાવટ આ પ્રમાણે છેઃ-ખોરીક એસીડ ૧।। દ્રામ, ટીંચર આયે।- 
ડીન ૨ દ્રામ, ગ્લીસરાઇન ૧ ઔ'સ અને પાણી ૪ ઔ'સ, એ ખધાને 
સાથે મેળવી શીશી ભરી રાખવી, આ દવાની પીચકારી દિવસમાં 
ત્રણુચાર્‌ વખત ઇઠ્દિયમાં લગાડવાથી પરમિયે। (પુયપ્રમેઠ) મટે છે. 
વીર્ય જ્રાવની દવા--આ દવા લખનૌના વૈઘરાજતી પેટ ટ છે. 
સ'સારમાં જેટલા વ્યાધિ ધાતુવિકાર્યી ચાય છે તે સર્વ મટાડવા" 
તો ઇજળરો આ દવા વડે તેના કર્તાએ લીધેલો જણાય છે. આ 
વાત અસ'ભવ છે. પર'તુ અલબત્ત, ધાતુ પુષ્ઠ કરનારી દવા છે ખરી. 
દરા તોલાના ર્‌।. પાંચ એક ડબાની કિ'મત છે પર્‌'તુ, લાગત બહુંજ 
એઇછી યાય છે. બનાવટ આ પ્રમાણે છેઃ- 
સફેદ મુસલી તે. ર, આસગ'ધ તો. ર, પ'નખી સાલમ તો. 
ર, વરધારા તે।. ૨, કાળી તુળશીનાં ખીજ તે. ૨, ત્રયમતી ચાર 
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જે વાટેલી બામેક લઈ તેમાં તુલસીનાં બીજ આપાં મેળવો 
આપ્યા અતે તેમાંથી ગા તોલો દવા સાકર અને ઘીમાં ચાટી ઉપર 
ડૂ પીવું નેપ. જે 
રૂબીનીજ કૅમ્ટ્ર--બે દ્ામતી શીશીમાં એકોનીક ફામસી, 
કલાઉવ સ્ટ્રીટ કઘકત્તાયી મળે છે, કિ'મત લખી નથી, પણુ આરારે 
બૈ પૈસામાં ખને છે. ગ્રષુમાં અક કપૂરને મળતુંજ છે. આતાયી ઝાડા, 
ઉલટી અને પેટનાં ૬૨૬ મટે છે. પ્રમાયુ પ ધી ૧૦ ટીપાં છે. બાળક 
માટે ર૨ થી ૨ રીપાં છે. ખનાવટ આ પમાણે છેઃ- ક 
સાપ કપૂર ૧૦ ગેન, રેડટીફાઈડ રપીરીટ ૩૦ ટીપાં, બતેતે 
સાધે મેળવી દેવુ. ગળી નનય ત્યારે તેમાં બાકીતુ” ડાયલ્યુટ આલ” 
જાહ્ેલ મેળવી આપવું. ર 
આલીની અસલો જડી ભુખારતી દવા--ડૉ. -એમ, કે, 
આલી બાધસં, તલદાટી, મદ્દાસથી આ દવા મળે છે. શીશી ૪ 
ઔસતી છે. માત્રા ૬ તેમાં છે. સવાર, બપોર, સાંજ ત્રણુ વખત 
દવા લેવાય છે, નાની ઉંમર માટે માત્રા અડધી, પોણી કરી લેવી. 
દવા લીધા બાદ ચર્નત, ફૂધ, ખાર્લી વૌટર વગેરે લઈ શ્રકાય છે. ' 
તાથી તાવ અતે તાવ સાપેતા ઝાડ મટે છે, વખાષણું ખીળ' તો 
વધારે લખેલ છે, પણુ તેવું નથી. દવા બતાવતાં એક આતે! પડે 
છે. કિમત સાત આતા લેવાય છે, ખનાવટ આ પ્રમાણે યાય છેઃ 
સલધ્યુરિક એસીક ઠીલ ૩ દ્રામ, એડસ્ટ્રે નફસ વો(મિકા ૩૦ 
કોન, ટીચર એકાનાઇટ ૨૦ ટીપાં, સ્પારીટ કલેરેફ્રર્મ ૩૦ ટીપા, 
મેમનેશાઆ સઉ ૧ ઔંસ. 
આમાથી પ્રષમ એસીડ લઇ તેમાં નકસ વોમિકા મેળવી પછી 
તૈમાં ટી'ચર તયા સ્પીરીટ મેળવી દેવુ'. બાદ મેગતેસિયાતે ખે ઔ'સ 
પાણીમાં મેળવી ગાળી મિધ કરવુ. છેવટે ચાર ઓસની શીશીમાં 
ભરતાં ધટે તેટલુ* તેમાં સ્વચ્છ પાણી મેળવી બાટલી ભરી લેવી, 
૪ માત્રા ગે બાટલીતી કરવી. 
જવર્હૂરી વટી--ડબીતી કિમત ર. એક રાખેલ છે. ડબીમાં 
ત્રોશી ૮૦ આવે છે, જેમાંથી ૪૦ કાળા રગતી તથા ૪૦ સેડ 
૨શતી છે. આનતાષી તાવ તુરત મટે છે. સાર ન થાય તો પ્રતામ 
રૂ. ૧૦૧ રાખેલ છે. ખાવાની રીતદ-અન્નેમાંયો એક જક ગોળી 
મેળવીને ખાવી અયવા તે! પોઢી વાર પછી બે બે ગોળી જુદી જુદી 
શ્રવો, વધારે ગ્રમાખમાં દવા લેડાયી તાવ તરત મટે છે, ખચર ત્રણુ 
ના માય છે ખનાવટ આ પ્રમાણે છેઃ- 
. ફધસીના પાતવું ચૂર્યુ ૪૦ રતી, કાળા મરી ચૂર્ણ ૧૦ રતી, 
મેકચના બીજનું ચૃહધુ ૨૦ સતી, એ બધાને સાધે મેળવી કુબાના રત- 
ચાં ખૂન ધટી ₹૦ ગોળ કરી લેવી. અયે સૂકવી શીશીમાં રાખા, 
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આ ચઇ કાળી ગોળી, હવે સફેદ ગાળી-- હ. 

સી“કોના ૧ દ્રામ, એસીડ ખો!રીક ૨૦ ગ્રેન, ૪ુલાવેલી ક્ટકડી 
૪૦ રતીભાર, એ બધાને સાધે મેળવી ધુ'ટી ગુદના પાણીમાં તશર 
કરી ૪૦ ગોળી ખનાવી લેવી, ટાઢીઆ તથા પાર્‌તા તાવમાં વાર- 
વાર લેવાથી તાવ મટે છે. સાદા તાવમાં સવારસાંજ લેવી. ી 

રાવચેલ--અર્ધા ઔ'સની શીશીમાં મળે છે. દામ ૭ આના 
અને તે શીશી મેડીસીન કીં. દિલ્હી તરફ્થી મળે છે. એનાથી ૬૬, 
ચોટ, જખમ, નાસુર, મુમડાં વગેરે મઢે છે અને ડ્રેસીગમાં પણુ 
કામ લાગે છે. આટલી તે! પેટ'ટ કરનાર તરક્યી હકીકત જણાવેલી 
છે. તપાસતાં આ કહેલા ગુણુ ઠીક છે, પરતુ કિ'મત બહુજ વધારે 
છે, ખર્ચ એક આને] થાય છે. ખનાવટ આ પ્રમાણુ થાય છેઃ- 

તલતુ' તેલ ૦1॥ તોલે।, કપૂર ૧૦ રતીભ્રાર, એસીડ કારે।લિક 
૧૫ ટીપાં, ઓઇલ સીનામોલી ૧ દ્રામ, પીપરમે'ટ ૧૦ ગેન, એ 
બધાને સાથે મેળવી જરા લાલ ₹ગ નાખી બાટલી લરી લેવી* 
લગાડવાચી ૬રદ૬ પણુ મટે છે ખરૂ. ી 

દાફે ઉત્તિહાલ યાને એગ્યુમિક્ષ્ચર--આ દવાથી ૮ દિવસ" 
માં ખરોલ વધી હોય તે ધટી જઇ તાવ મટી જાય છે; અતે 
૩ શીશી પીવાથી તાવ, બર્લ વગેરે જલદી મટી નાય છે અતે' 
એક શીશીની કિ'મત રૂ. ૧॥ છે અને તે ઇ. એચ. કું* તજર 
ખાગ-વડોદરામાંથી મળે છે. શીશી આઠે ઔ'સની છે. પ્રમાણુ ૧5 
ખુરાક દવા તેમાં છે. ખનાવતાં ખે આના ખચ* થાય છે; બતાવ 
આ પ્રમાણે છેઃ- ર 

એમે।નિયા કલેરાઇડ ૪૦ રતીભાર, એસીડ નાછઇ્ટ્રોહાઇડે* 
કલોરીકડીલ ૮૦ ટીપાં, એકસ્ટ્રેઃ ટેરાકસી લીકવીડ પ દ્રામ, લાઈકેર 
સ્ટ્રીકનાઇન ૪૦ ટીપાં, ટી'ચર એકાનાઈટ ૪૦ ટીપાં, રી'ચર્‌ કલર" 
ફેમ ૪૦ ટીપાં, કિવનાઇણન સદ્ક્‌ ૨૦ ગ્રેત, સ્વચ્છ પાણી ૬ આંસ, 
એ સર્વ ચીન્નેને પ્રયમ વિધિસર મેળવી પછી તેમાં પાણી મેળવી 
આપી ખાટલી ભરી લેવી. ૧૬ ખુરાક બનાવી લેવી. દરરોજ સવાર 
સાંજ અકેફ માત્રા લેવી. 

અર્શાર્‌િ--આ દવા કવિરાજ કે, ખી, સેન કલકત્તાથી પેટ 
થએલી છે. ૧1 ઔ'સનતી બાટલીનો ર્‌. ૧1 લેવાય છે. એનાધી 
ભગ'દર્‌ અને અર મટાડવાનેો દાવો કરાય છે. દવા દૂધમાં મેળવી 
સવાર્સાંજ લેવાય છે. ગુણુ તો રુ છે તે પજ્નુ ન્નણું, પણુ બનાવટ 
આ પ્રમાણે છેઃ- 

અધેડાનાં ખીજ સાફ કરેલાં ૬ માસા, રસવ'તી ૩ માસા, 
શુદ્ધ નેપાળાનાં ખીજ ૩ માસા, ગુલાખનાં ફૂલ ૬ માસા, ત્રિફળા ચૂણુ 
૧૮ માસા, બધાને સાથે મેળવી બાટલીમાં ભરી લેવુ”, પ્રમાણુ ૧।! 
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શે. એનાથી દરત દરેક વખતે સાધ આવે છે અને રોગ પળ મટે ઝે. 

રાનિક પિલ્સ--આ દવાવૃ' કઈ વેકાલું કે ખોજ હરકત 
સ મઝ નથી, ફકસ ૩ ગોળો અમારો પાચે આવી છે, જેમાથો પેમેક 
ગોળી તપાસી જેતા તેમાં નીચે ગમાણું સામાન છે:- 

દશ ૧ ભાચ લવ ૨ ભાગ, શાળ ૩ ભાક, અદલ 
૪ ભાગ, કસ્તૂરી 1 જાળ, થલ્ત ૬ ભાગ, હોચતીજતું મૂડી રે 
લાય, બધાતે ખરભર કાશક કરી કેગખીજના મૂળનાં વેસકાં 
ઘુઝી ૨ રતીભારતી ગોળો કરવો, 1 ગોળી દધ સાધે લેડી, ઘષ 
માં આ દ્વા ખરાબર પૌણિક છે. 

સૂચના--યેયી દવા મોકલતારે પ્યાન રાખયું બેપ્એ 3, 
દવાની પુરી બાટલા, તૈબલ, પેફી'મ તયા લખાષ્ટુ સાધે મોકયવી ય 
જેથી તપાસ કરવામાં પૂરતી સરળના થાય. 

દ'તમ'જન:--કલક્ત્તામાં મિરતયરષ્યુ કવિરાજની આ પેટટ 
છે. મે ઔંચતી ચીચીતું' જ્લ્લ આઠ આના છે. એનાથી ઘળના રે, 
છલના ર૩, મેણા સોગ વશેરે પટાડવાનું વર્જીન છે, પરુ 
તેમાં તે] પક દાંતતે સાફ રાખી સમરાબ વાસ મટાડવાનેઃ ગુખુ છે; 
બીને કોઈ ચુણુ તથી, દવા દેશી વિલાયતી મિત્રણું છે-ખર્ચ કત 
ખે પૈસા યાય છે, બનાવટ આ પ્રમાણે ઈેઃ- 

કાદબાધીક એસીડ ૧૫ ટીપાં, ટ'ઝણુખાર ફેલાવેલ ૩ દ્રામ, 
તમાલપત્નનું ચૂણુ 1 દામ, થાક સાફ કરેતો! ૧ ઓ સ, એ બધાતે સાથે 
મેળવી ફપડછાણું હરી લેડું, ઉરોજ દાંતે ધસવું, દાંતનું રક્ષખ થાય છે, 

પૃટવટી:--આ દવાતે! બનારસમાં મથાર ૩ રબ છે, ૪૦ 
મોળાતી કિ'મત ડા, અદી છે. એમાં બધા વી્યવિકાર તયા તેના 
ઉપદ્રવા, મેમેદ-પરમિષો વગેરે મટાડવાતે! ૪શ્તરા લીધો દેખાય છે, 
૧ ગોળી ૧ માસાતી (૮ સતીની છે), બધા રોગ તયા પ્રમેઠ્ મઢા- 
ડવા જેવું કઇ નકી, અલબત્ત પૌદિક જરેર છે ખરી, અતે તે 
સારી રીતે છે. ખર્ચ ૩ આતા યાય છે. 1 મોળી ડ્ધ સાથે લેવી, 
ખનાવઢ આ પ્રમાણે છેઃ:- 

ગોખર તો. ૮, સફેદ મુસલી ૮ તોલા, બીજબ'ધ ૪ તોલા, 
કૌચબીજ ૮ તોલા, સત્વગીલોય 1 તોલા, એખરાનાં બીજ $ તોલા 
બધાના ચૂષયુને સાધે મેળવી તેને લંગરાના રસમાં ત્રણુ ભાવતા 
આપી યુ તેડું. પછી તેતે આમળાતા રસની તથા બળખીજતા 
રસની એક એક જ્રાવતા આપી ચૂકવી એક એક માસાભારતી ગોળી 
બનાવી લેવી અને સવાર્સાજ દૂધ સાથે લેવી. 

નતાલાઃ--શા દવા કલકત્તાના એક અ'પ્રેછી ફ્રે! 
પે# યએલી ૪. અર્ધા ઔ'સની બાટલીની કિ'મત યા અ ર 
ગેતાથી દરેક “તવું ૬૬ મટે છે એમ જણાવેલું છે અને તપાસ 
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કરતાં જણાય છે કે, દવા લેતાં થોડી વાર દરદ શાંત પણુ યઈ જય. 
છે. ખીન્ને કોઇ ચુણુ તથી. ખર્ચ બે આનાથી પણુ કમતી યાય 
છે. બનાવટ આ પ્રમાણે છેઃ- ક 
મોરીક એસીડ ૬૦ ગ્રેન, એસ્પીરીન ૧૮૦ ગ્રેન, બત્ને સાથે 
મેળવી ખરલમાં ઘુ'?ી શીશીમાં બરી રાખો, યોગ્ય સમય પર ત્રો” 
માત્રામાં ઉચિત અનુપાનયી લેવી. 
રગન બે નજીર્‌--આ એક પ્રકારનુ તેલ છે અતે તે લ્ાહે।ર- , 
થી મળે છે. એમાં નપુ'સકતા, કકનાં અને વાયુનાં દરદ, પમેડ, 
સાંધા ઝલાવા, સેજ વગેરે મટાડી બળ આપનારૂં બતાવેલ છે. કુમ્રનું 
દરદ, કરેસ મટાડી ચહેરાને સુંદર ખનાવે છે, અતયત પર્ક છ, 
પ્રમાણુ ૨ થી ૧૦ ઢીપાં છે. એક ઔ'સતી શીશીમાં વેચાય છે. 
મૂલ્ય ૪ રૂપિયા છે. આનું વેચાણુ સારૂ થાય છે. તપાસતાં જણા 
છે કે, કઇ તણુખલા આડુ ડુંગર છે. આ તો લસંણુવું તેથ ઈ. 
એના ચુયુ તો બધા જાણે છે. શરદી અને વાયુની બિમારી વૈ ' 
મટા?જ છે. મૂલ્ય ફ્કત મે આના થાય છે.બનાવટ આ પ્રમાણે છેઃ- 
છોલેલું લસયુ ૪ ભામ, અકલકરા ૧ ભાગ, ફર&ીઉત ૬ 
ભાગ, ફાળા મરી ૧ ભાગ, ઝેરકુચલા ૧ ભ્રાગ, જેતુનવું' તેલ ૪ 
જાગ, બધાને ફૂદી રસ જેવુ* કરવુ”, પછી પાતાળય'ત્રયી તેતું . તેલ 
રડી સેવુ' અતે તેને શીશીમાં ભરી રાખવું, જરૂર પડયે કામમ 
લેવુ, સહુમાં ઉપર બતાવેલ રાગમાં વપરાય છે તથા તિલા તરીક 
પણુ વાપરી શફાય તેમ છે. આ ફાયદાકારક ઉપાય છે. 
પ્રમેહુહર ચૃર્ષ્ટ્-આ દવા સમસ્તિયામાં એક મદાર 
પેટ કરરી ર. ૩॥ માં વેચે છે. છટાંક દવાનુ' એક પેકેટ ઈ. 
જેના ઝુયુમું વીયદોપ, પ્રમેડ, નૂતરદોવ અતે તેના તમામ ઉૃપદ્રવે! 
સડાક્વાના ઇશનરા લીધે દેખાય છે, પરતુ તેયું' છે તહિ. ફત આ 
દયાના જાયો  પશાકમાં અવશય. ફેરકાર મોમે છે. પરતુ સમેક 
સહતો નથો, તેમ પજિક પણુ નથી. થે!ડો ફાયદો આપે છે. બગાળી- 
અતઃ પતા મફતમાં છૂંટાવ છે. ખર્ચ ૪ પૈસા યાય ક 
બ્ડતટ અ. ઝેમારી છેઃ- ી 
મુરાન.ર (કલમોશોર) ૨ તોલા, બળબીજનાં મૂછીું યૂયુ 
ડ તે.સદ સાધે કેબારી બારીક વાટી રાખવુ. પ્રમાણ પ માધો 
૬૨; ખક ફેપરચો અધુ” પત્સી ખેબવલ ટૂધ પીતું જેમી ઉતર 
હે 
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ધાડીક પેટ'ટ દવાઓની બનાવટ ૧૪ 


ઝેક આખો થાય છે. બનાવટ આ પ્રમાણે છેઃ- 

તાન્ન' આંખળાંનેદ રસ કાઢી ચૂકવી કરેલું સત્ત 1 તોલે, 
દૃળદદનુ' ચૂણદ ૧ તોલે, સદેદ મુસળી ૫ તોલો, ખીજબધે બા તોલે, 
બધાના ચૂર્ષુને આંબળાના ર્સતી ૩ ભાવના ૬૪ ગાળી ૪૨ કરવી, 
૧ ગોળા ખાઇ દઇ મિનિટ બાદ મીદ્દ' દૂધ પી લેવુ. 

ત્રણુહર મલમ--આ દશ કામાં પેટટ યએધી છે. એક 
જંગની શીશીનું મૂલ્ય આઠે આનદ છે. એતાયી ત્રણુ, નાસુર, 
શેડા, છુનસી વગેરે મટે છે એમ જણાવેલુ' છે; પરતુ એટલી વધારે 
ઉપ્યેઃગી હે તેમ જણાતું તથી, છતાં દવા સારી છે. ખર્ચ ચારે 
યસ ભાગ્યે ષતું દરે. બનાવટ આ પમાણે છે:- 

મધ ભાગ ૮, ઘી ભામ ૮, કળાથૂતો સુડા ભાગ ૪, રસ** 
વતી ૬ ભાગ, જુલાવેલ.મોશયુધો ના ભાગ, બોદાર ર જ્ઞાગ, કપીલે 
૧ ભાગ, બધાને સાધે મેળવી મલમ બનાવી રાખવુ* અને તણ 
થગેરે ડ્રેડા પર લગાડવું. ક 

પીડાશામક દવા--મુબઇમાં પેટ'ટ થેલી છે, આ દવાની 
મેદજ માત્રા પીવાય ૬૨૬ જલદી ખેસી જય છે. ૧૬ માત્રાની 
મે બૌ'ત્તવાળી આટલીની કિમત રૂ. અદી છે. એમાં જે ચુણુ 
લખેલા છે તે બરાળર છે; પણુ બધા વખતમાં સરખી જષ્યાતી નષી, 
ખર્ચ આરે ૪ આતા થાય છે, બનાવટ આ પ્રમાણે છે:- 

એઇલમેન્યા પોપરેટા ૩૦ ટીપાં, કપૂર ૩૦ રતીભાર, યાઇ- 
મેલ ટ૦ રતીભાર, સ્પીરીટ કલેરેડ્ોમં ૪૦ ટીપાં, એડરીનેલીન 
કહલોરાઇ& કષોલ્યુશન ૧૦૦૦ માં ૧૬ ભાગ (ટીપા), સેસપાઇરીન 
19 ર્તીળાર, કેમ્ફ્ર વોટર ર દ્રામ, બધાતે સાધે મેળવી બાટલીમાં 
ભરી લ્યેઇ. નોટાને પૂરુ, માસા, નાનાએને યોગ્ય પ્રમાણુમાં આપવી 
અતે આઝ્ઞાને અધ" માત્રા પાણી સાધે આપવી. 

કરેપિદ્સ--આ દવા મ્ુ'બણ, ગિરગાંવ પર પેટ'ટ ચએધી છે. 
ચાર્‌ ચારે ષ્ેનની ૧૧૦ ગોળી એક બાટલીમાં છે, જેની કિ'મત 
ફા, 3) છે. એનાથી ખાસી, શ્રાસ અને દેદ્લાંતાં દદો મટાડવાનું જખ્ાન 
વેલ છે. દવા તપાસતા ચુણદ જાય છે. બનાવતાં ચાર આના 


ખચ પ્રાય છે. દવા દેશી છે, પખુ મથિતયો બતાવતા તે રૂપરમમાં 
પિઘાવતી જેવી દેખાય 8. બતાવટ આ ગમ, ણે છેઃ- 





કાળી, અરી *ા બાગ, ખડેડાખાસ ર જામ, જેઠીમધ ૧ 
બામ, પીષર ઝોણી ૧ લામ, ગલચાબીક *દા જ્ઞાગ, ડુખ્જણું ૧ 
શ,ગ, વજલાચત ૧ આાગ, કામે ૧ બમ, સિષર ૧ બામ 
જ્વઞર 3 અસ, અધાને જુદ, કઇ, ખરીક ૧.ટેલ રૈ, તેમાંય 
લટ તેને અદ્ત, નભમાં ખઅર્જમ: ધુરા ૧૨ કોન્‌ખે *્નૈશાર)ની 
"થી બન'રા તકવા ૯૫ હ ઝેક ગચ કદ છૂટે છે 





હ 


૧૪૨ ચૈઘક સ'બ'ધી વિચારે 


૧ જૂન.“ -્ક.્ડટસ-૦4* “૬. ્ન્ન્ન્્ટ્ચ્ક્નન્ન્ટ્હ્ક્ટ્સ્નક્ચ્“* “ઝૂ કઝ ન 


અને શ્વાસ ખાંસી વગેરે મટી જનય છે. 
આતશાકની ગાળી (ગરમીની ગાળી)--આ મુંગદ પાય 
ઘુતી પર્‌ એક યુનાની હકીમતે ત્યાં ખતેલી વેચાય છે. જેમતી પેશ 
હોય તેમ જણાય છે. સાત દિવસમાં ૧૪ ગોળી ખાવાથી રેમ મે 
છે, એવી જવાબદારી હકીમ સાહેબ આપે છે. ૧૪ ગોળની કિમત ર્‌. 
પાંચ તેખેો લે છે. દવા જતાં તે બરાબર ફાયદાકારક છે. મૂક્ય વધરે 
છે, બનાવતાં તે ચાર આને ઘરમાં પડે છે. બનાવટ આ ગ્રમાષ કે 
શુદ્ધ સોમલ સફેદ ૪ રતી, સફેદ કાથો ૨૪ રતી, રુ ગડે 
૮ રતી, શુદ્ધ પારદ ૪ રતી, પારદ ગંધકતી કજળી કરી તેમા 
ખીજ ખે ચીજને મેળવી ખરલમાં નાખી જવાસાના રસમાં લડ 
દિવસ ધુ'ટી ૧૪ ગોળી ખનાવી લેવી. પછી દરદીને જુલાબ, ઉડી 
વગેરે આપી કોકે સાફ્‌ કરી અને પ્રથમ થોડાક ખોરાક દેવો. પછી 
દવા એક ગાળી આપવી પરતુ જે રેોગતું જેર વધારે હોય તો 
ખાધી પેટે દવા આપવી. ને ગરમી કરે તે! તાજી ધી વે!ડુક પાઇ 
રણ. અ ગોળીને મલાઇમાં મેળવી ગળી જવાની છે. દવા ખડ 
સારી દ્ાયદાકારક છે. હકીમ સાહેબના કહેવા કરતાં પણું આ હા 
વધાર કારી છે. એનાથી વાતવ્યાધિ, ખાંસી, થાસ, કદ, નાઇ 
ગાંદાએઇ, વાયુ, સેશન, જૈકી વગેરે મઢી આરામ યતો ભેગ ઈ. 
પ્રદરાન્તક ચૃષ્દ--અ દવા વડોદરાના એક તદ મહાલ” 
નતી પેઢ છે. ર૦ તોલાતી ડળીના ફા. ત્રળુ મૂડય છે, આ ૬11 
પ૨, રકતકેદચ, ચતધદર, નનળઇ અને સે!મરાગમાં લાભ કરતાય 
છે, દ ઇડૂડારી યુવ ઈ. પરતુ ખર્ચા માથ ચાર પૈતા આચર? 
ક્‌. છે, બન ;વ2 અ; યમ.ગું છેઃ- ર 
સ્નો પધ્તનું ચ્‌ તા. ૮, સાકર તા. ૮, ઝાખરતાં પાનનું 
જૂન હૈ.. # ભ.લે સધ નતેળવી ચૂર ગતાવી લેવું, પ્રાતઃતાવ 
“૬૩ “ર્વ તે.તેડ દવ ક પ.સી સાથે લેવામાં આવે છે. 
નલારેગ્યા વડીકા- દવા દીતાજપૃરનડ એફ કવિરાજની 
૩. ૪“ મે.ડોન મૂક્ય રા રિવ છે. એતાથી મલેરીઓવઃ 
ગ્તરરે રર ક.૩ છે. ૬૧૬ રું. રી #૪શણુ:૧ છે. એજ ખચ ચાર વેત 
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રસમાં પિત્તન્વર, મધ અતે તુલસીતા રસમાં પિત્તકદૃન્વર્‌ અને 
ગામૂત્રમાં આપવાથી ખરથ તયા કલેૅ્તતી હિતના સાધે કઠણુ 
તાવને પણુ મટાડે છે- 

જેનાસ્પોન--આ દવાતી પ ગ્રેતતી અડેક ટીકડી એવી 
સપ ટીકડીની બાટી ઇર્ગ્લેકધી એકે ૩'પની બનાવી અહી' આ 
રેસમાં મોકલાવે છે અતે આ ભાષતવર્ષમાં ખૂત વેચાય છે. એનાધી 
ટાદીએ તાવ, ઇનફ્શ્યુએ'ઝા, દાદનું દરદ, માથાનું દરદ, સ્રાનતતુ- 
જોનુ' ૬૨૬, ચરદાતુ” દરદ, તસોનુ” દરદ, ગદિયોવાયુ,, સ'પિવા 
મૂતામ્લ[વિકાર્‌ વગેરે નવા અતે ધોડા પમ્રાણુમાં નએર- હેય તેવા 
૨૬માં ધ્વા ધેડે! લાભ જરૂર 3૨ છે. પણુ સખ્ત દરદમાં તે એટલી 
કારમત કરતી નષી. ફક્ત દરદ એણું કરે છે. દષાનુ' ખર્ચ ત્રણું 
પતા આવે છે. કિ'મૃત એક રૃપિયો છે. બનાવટ આ પ્રમાણે છેઃ- 

સ્પીરીનત ખે દામ લઇ બારીક વાટી ઘોડા ચ'દર્વાળા પાણીમાં 
મેળવી જકવી પછી તેતી પંચ તવી ટીકડી મશીનષી બનાવી 
દેવી, એકમો બે ટીકટી ઘોડા પાજ્ીમાં એેળવીને પીત્રડાવવામાં આવે છે. 

(“બારાગ્યસિધુ”માં આવેલા લેખોમાંથી કેટલોક ઉતારે.) 
--કઝ્્્ડ્થ્ક્ન્ય્--- 
કો "જ 
પુ૨-પ્‌વા વગરના હાવટર 
--કભ્ઝષ્્*---. 

(લખનારડ-પૈવ “દ્વછી નરજ્નેરામ ઘકર્‌ યુ. સેધ્લા, પોઇ બળ્તયા) 

મારા ગામથી એક ગાઉ ટૂર સીધર નામનુ” ગામ છે. ચા ભાડા 
નામનો એક વાષરી કહે છે. તે પોતાનું ચુજરાન શાકભાજી ઉરપન્ત* 
હરી વેથવાતા ધધાયો મધાવે છે; પણુ તેની પાસે એક અજબ 
ચમતારી ઓવધિ છે, જેનાયી પોતે લીધેલા સોએ સો કેસને આસામ 
રે જે, એના ડેટલાક દાખલા નીચે નોંધ છું, જેને વાંચી વિંચાર્વાધી 
જ્ારતવષતે તતા ર્નાઠ પરંતુ આખો દુનિયાજરને ઝે આયુર્જેદ (દેઈી 
વૈદુ) જાતિ આપતું અતે દ્રાથના અગગાટીના વેગે આગળ વધતા 
ફડડડતા જમાનામાં કે જ્યા પાધિમાત્ય વેવકની ખોલખાલા થઇ રહી 
છે તેમ પ્રસગે, પોતાના ગેતિપસી તમે ગુ પણ જે પગભર ટકા 
રપુ છે તે આવુવેદતે અચ્ાબવ માનનાર ગહસ્પાને હુ ભામૃગણુ 
કેફ છુ 3, અક વખત ને આડુષેદની અવાતર ર્હેકી વનસ્પતિ વડે 
એક ખૃષખામા પડે કે નહે ૧૯ કે ડ.કટરની પદર પષ્તુ મેળવી નથી 
તેવો અાષખ્ુલ જે કામ કરી ર છે તેતુ ગપ નિરાતુણુ ૩ર અને 
શ ક અટપટો તિલક બતે પછી મ્હેને 


ર ડે 
અગ્રતા એક બ.ગકને જમલતી અદર નાર્ઈઝેર્તા ગોળા 


૫૪૮% સેથક સ'બ'ધી વિચારે 


ઈ 


ન 


ન ૦-ક૫૦૦ત૫- ર. એ કમાગ ખસવા ડસ, ખપઝાસા#જેનખપગડસ# નય ક? વશ 


જતુ  ગુમડુ તીકક્યુ અને તેને! સે! ગળામુધો અતે વેજ 
કયતી આંગળોએા સુધી એમ્લે: ચકમો કે જેેન:રને એમ વને કે 
જ્મ ક ફૂટી જરો. તેન! ઉપર ધર્ગતુ ક ડૉક્ટર કેટશ!૭ '3 ક 


ક ક પરતુ આરામ ન યમે!, બદકે સોજ્ને વડતેઃ 2 
[પતા અકળાઇ રડત ૧ આપરી પામે ગયે, વવરેખે 


દ દસાબ! મતે રાછ કરા તે! હું આવુ. 

વચમાં ઝેક વેપારીતે રાખો એક રૂપીઓઆનતી અ'દર્‌ રા 333: 
નુ' ડરબ્યું. ની કયો બાડ તે વાધરીની સ્રી એક તાળીસેર્તી 
કચરલતી અદર દવા લધ આવી. તે કોઈ ભાજીપાને વાટેલ્ો ડક 
ક ક. વડુ તે 


* 


તેન? આતરી ફરી અને ત્યારપછી તેજ 4: 
કડ, ઉપર તથ સે ક્જ રૂવર લગાવી અને તે જસ સાયા પષ્ખ 
૬૧. વેડ સુમડડ ફેપરે તજી તેતે પેર ચાથી ગઇ. મ્ય એજ 
૨૦. નય,વજ ક ડઝ ભે સેને સમાઇ મયે અને ૩35 
સ: આપુ કેસ તવ આ ધમાણે વગ ડિવસ 4વવા થડ 
*,ન1.શ * ક 3 જે , શ, «મનિરાન પછ સ નઃ 


“3 .53 આડ /.રે તેતે બાકર: ના કોડના 


«તુ. રેસ ચ. તે ડવ અર પણી મેળવી પયમ 
કળ ૧ 


કજ ભ. અક, ટપ. એરે: ઓથ નં [મતના 
#, “3૬ જા, કેય જેવત ખરી થો વતે. 


ર પ પી 
"૫, ખડ ધય. સાચે કા ડાઈતતાના શાવના 19 

ન મ 2 કેસને ર જજ કું: ઈ 

" : , “ઈન્ડ અ“ ## ક ચડા, કાકી અઢ 
મ“. -૬*2.-૪ઈ$*૬ $ ઈશ. બળવા ₹2ટકન! દયના 


નર મ ૪. જડ જવ ફે, કે “ડટ.મ નાક હુ, ડડ 14:27 
૬5, ફન્ડ ડેપ્ઈ.. ૧5*-3 જે કફ હડ ડવનતનાં હ ડયો 


કક કા? જ કક હરેન જ ૬.4 દય બનાવ વેન્પ હા 


- મ કિ 
હ જ" ૩.” * ૧ #* 4.4 નન 4 955 2૬34 13 પા ર 
જ ઝક નડ ન્‌ ખિ ડિ ક 
ન્ડ ઝબૂક. “જ ઈ નૂ કૂકર, ક-ડે ન, ન્‍્ડ્ન્‍દૂ દઝર# “% ડન 
ન ન * બ જ નિ કે ર 
ભૂજ. ૧: ૪૦ ક ન.“્‌. 58 4.'$ ૨/5 &2 «ડક શ્ર્ડ્ન્ડ [ત 
કં ડ્‌ હ પ નિ ન 
૬. «5% ગ ન.ઝક. ગ્ત્ટ કહા હગ? £ જ“ નહ 
- 
[. ન નિ પિ જ 2, મ# 
૫ ન 54 “74 :? * “૭ ક કેડે ક્વ ડે જે હ કડ ડક કેડ 
ર જે - જ ક ન ફુ રી 
૧. 4... જ. * ૨2 : નકચે. -ક--4,; “51. #£ 57# 2£૬-85 
જ. પ પી હ નર 
“૪ મ “જ જ“ - ક *% ૪% - ન ઈ ઉ ક કુ. મ દેન ક 
ક. “૧: ૭... ક: “સ- ૪ ફક કજ ૮02 
ટ કો ક કુ મ કઃ કુ. 
લાં હૂ “ત ઝડ ઝૂ કુક કઝ “પ2: 53: સજ 
દહ પ શક ન ક દિ ત ક ૬ 
કસક. 3-૩૨-૦ “કક 2“. 532 “*. '૬ :“6 5 4 3**. ક 
૨ ૨૧૪ “ક કફે2*-૩ દ. ફટ “5% અ. % ત, “ડુ 


પદવી વગરશ્તા ડૉકટર ૨૪૫ 


ક દવા નાખી પૌડો ચાત કરે ષે. 

વધારે આશ્રય ઉપજાવે તેવા દાખલા તો એ છે કે એકદર 
વના છે.કરાને ક'દમાળ થયેલે, કે જેને મટાડવા માટે વેદ ડૉક્ટન 
રાતે હાંશ્વુ' પડે છે. તેને પણુ માત્ર દય પ'દર્‌ દિવસના લેપયો 
મટાયયો છે. તે દવા બતાવવા માટે તેતે અનેક લાલચો બતાવ્યા છતાં 
પણુ કોઇતે બતાવતો નથી. તેના ઘરમાં મોટી ઉ'મરતી છોકરીને 
પણુ «યારે દવા લાવવી હોપ ત્યારે બહાર મે।કલી દે છે. 

એક કેસતી 6૪ીકત કે જે મતે પણુ આથર્ય ઉપજાવી રહી 
છે તે ટાકવી રહી “નય છે. અત્રેના વતમાળી પ્રાગજી નામના માખણુ* 
સને ખરડામાં બાર માસથી પાડ્‌'ચયેલું. લમભગ આઠ દરા આંગળ- 
નો ખાડે પડેલ, કાણ પણુ માણુસ તે મટરો એમ કહેતું ન ઇતું, 
છતાં ધોડાજ લ્વિસમાં તે વાધરીએ આરામ કર્યો તે કરી ઉમળવા 
પામ્યું નધૉ. આ તો માત્ર મારા ગામમાંજ ખતેલા કેસોતી હરીકત 
«તેર કરી છે. આ તિવાય બીજા ઘણા ગામના માણસે! તૈની પાસે 
“ય છે અતે આરામ મેળવે છે, 

આટલું વિવેચન કર્યા પછી વિદ્દાન અને અવુશ્વી વૈવરાજેતે 
પિનોનિ કરવામાં આવે છે કે, આપણા ભારતવષમાં આવી વન- 
સ્પતિએ7ા વિદ્માન છે કે જ વતસ્પતિયો ડીક્ટરોનાં ઓપરેશન 
અને અનેક બૌઃન ઉપચારની અ'તે મહામુઈીબતે મટે તેવા વ્યાધિને 
માત્ર તેન] લેપધી મટાટી શકાય છે, તેવી વતસ્પતિની સોધખોાળ 
મરી તેતે “ફેરમાં મૂકવામાં આવે તો પજ ઉપર મોરા ઉપકાર 
માય અને આયુર્ષેદ્તુ' ગૌદ્વ વધે. પિરોષમાં આ ઓઔધધિ જે વૈવ 
બ'ધુતે નજરે જવાતી ઇચ્ખા હરી તૈતે ઉક્ત વાધરીએ લીધેની કિમત 
તથા ટપાલખચ લઇ મે!કલવામાં આવરે. 


(“આારોગ્યસિધુ”તા એફ અ'કમાંધો) 


થી મા ન ટ તદ 

ડગ્લોડની નદીઓના પે 3 એ એ જા 

નાં પાણી ચ્રાખ્ખાં ર્ખવ્રાની લડલ ચલાવનાર એક સેસ. 
૬ ક ક, હુઝ્કોડી 


“ગકાંપ્માં સ્થપાઇ છે. સે સંસ્થા કહે છે ' આજે ૬. ઉપર 
દીએ।નાં પાણી પૂવા નેખમેભરે્લા ચમાં છે? ગાયોના દૂધ સ 
એ પાણીતી ખરાબ અસર ચવા લાગી છે; રા 
ઉગતો ઘાસચપ તારે પપ્મવા લાગ્યા છે, વઉ પતા પહ 
તાહવાતુ અને તર્વાતું પણુ જેખમભ બન્યું છ 
ભજો સૂકાઇ જવા ઘસ્યા છે, પ પ નદ્ીકાંઠાને હવે તજ 
લાગ્યાં છે અને નદીએપતાં પાણી ઝવાં ઝેર થો કે 
વાયી આંખ અને નાક ઉપ* ખર્‌ાબ અસરે ચાય 
એવાં ઝેરી અવાનું કાર્સ એ છે , ઈંગ્લાંડ્મા ને 

«યુદ ઉદ્યોગોને કર્ખાનાં છે અને ખે ક 
તઘા કેયર નદીએપ્માં વહાવી 
જુત્ઞાકો 1મેલનુ ગદ પાણી એન 

સાબરમતી નદીમાં «૮૧1 રૃવામાં અવે છ તેતુંડઃ 


ર 
ટુ પધછડુપ 


અમદાવાદની ગ્ટરળું ગ5 


સુધ્રાર્‌ાન અથળા અતુકર્રુતા પ્રતાપે હ ગ્‌'ગાયસુવ 

વિત્ર «છીવાળી નદીએપ્માં તેના (કેનારે આવેલી સુધારક * રે રી 
પાઈલટીકપ ગ્રે કારે પધરાવીને એ નદદાએવું પેપ્ડ તાશ 
સ્તૃષ્યોની એલા ઉપળનવે છે કે કાપત ઉપળવે છે £ વદે પુ 


તદ 


વરવેલી કરીકે સુધરે નામે કુષારા વ વર્તાવે તો. છ કષ 





૬૬-તંવાજી મને તેની લેરી સઉ 





(મૂળા જિદીમાં લેખક:-મી, મીતિવાસ ચર્મા) 

સત ૧૪૬૨ તા નવેમ્બર મહિનામાં દઉબસે કેયૂબા ટાપુની 
શોધમાં પોતાના બે ખલ્સાસીઓને મોકલ્યાં ૯તા, તેમણે પાષ્ઠા કરીને 
તેતે વેઠલાક આખમજનક વાતો સભ/#ાવી હતી; વેમાં તાડના 
ઉપયોગનો પમ્યુ એક વાત હતી. તેમણે કોલ બસતે કથં હે “ાયૂઝા* 
નાં જ'ગધી મનુધયો કોઇ જાતનાં પાન એકદા કરીને તેતે ગામ તેમ 
વાળે છે, પછી એ વાલાં પાતતે! સેક છેડો માંમાં રાખે છે અને 
બીજે છેડે આગ લમાડી નાકષી અને સેદેયી પૃમાડો કાઢે છે!“ 
સભ્ય શતિએ જેયેયુ' તમાદુતા ઉપપેનું' આ પ્રથમ દ૬સ્ન દ્રતું. 

ત'ભાકુતા ઉપયોમ કરવાનું” અસમ્ય #તિએ પાલેમીં તોધી 
પશેલી વાર્‌ અમેરિકાના યુરોપિયન મુસાધરા શીખ્યા, તાર પછી 
તનો પ્રચાર યુરોપમાં થમાં અતે જહામીરતા સમયમાં પૂરાપવાસી- 
દ્દારા તેનો ભારતવર્ષમાં પ્રવેર યમે!. 

જમ્‌ જખાય છે કે, સત ૧૪૯૪ માં કોલબસે અમેરિકાના 
“મધીઓને તખાકુ સુધતા પણુ શેમાં દતા. રશિયાના પેન તામ- 
તા એઇ પજીરે-જે કોલ'બસનો સાધે હતો-લષ્યું છે કે, તેઓ પાંદર્શ- 
નું ચૂર્ઝુ કરતા અતે લાદડાનો એક મુંદર બુગળી વડે તેતે શ્રાસ* 
ની સાધે ખે'ચતા હતા. લુ'ગળીતો એક છેડો તેએ નાકમાં રાખતા 
અને બીને છેડો જૂકા ઉપર રાખતા હતા. 

સત ૧૫૦૩ મા સ્પેનવાસીએ। પાદાગેોપનતે હિનાવે ઉતર્યા ત્યારે 
તાના નિવામીઓ તેમનો લાધે લડવામાં ટોલ વગાડવું, પાણી 
ખ્ાટવુ', પાન ચવડાવવા અતે પાનના રસની પીચકારીએ મારવી 
વગેરે સાધનાને. ઉપયોગ કરતા હતા. આ પાન ત'બાકુતાં દતાં. 
ત'બાકુ ચવડાવવામાં તેમતા ઉટ્દેશ એવા હતો કે, તેતો ઝેરી ર્સ 
નવા અવનારાઓનતે આધળા બનાવી દે સશઆતમાં લે! શત્રએ- 
નો તાશ કરવા નહે તબાકુ ખવડાવતા અતે તેતો દારૂગાળાની પેકે 
ઉમષથામ કરતા ૯ના 

વાચત:'તમે તમા તુધતા, ખાતા કે પીતા હો તો તેમાતુ” 
કણ પણુ કન્તા પડલા જન થે,લા “એ અને વિચાર કરો 9, જેતે 
જગલ અગભ્ય લકે। પષ્યુ ઘાતક ષદાચ નઅમજતા દતા તેનાથા 
ભાપણુ ન ભલુ થવ'ન છે? 


તમકૃમાં [નધ્ટધ્ત નામતુ ઝર હાય છે અતે તે ચકા 
પ'્તતં ભફાં 341: ઉડ ળીને ૩ રામાં અવે છે એક શેર તબાકુતુ 
ડમ 


પ્ય્મસ પાન્ઓ તામરતે પગ્તું છ એક સિમારેટન 


જેયડ સબ પ 
ઝેર ને એક ખતજ પૂવ માં આવે 
કે. નિશ્ેટાઇનતુ” એક .૪* 


! તે ન માણસોન 
અ આખા બેરા 
પરતુ છે, તબાકુમાં 


ઉવા બગૂડન॥ 
[કમાંયૂ ઈવહત્યાતે ઝૂ ટે એક 3 કારનું ઝેર્‌ ; 
રવામાં આવે દ. સાડેક વૃષ" વધાર ક ય પહે ઉર 
તાના સાળાન0 હતય, ફરતુ, માટે તૃ કં 
તબાકુનુ* ઝુ; 


બાકના તેજે ઉપશ્ે!ગ્‌ કમે 
ત 1 28" બછુ* ક્‌ ક હય છે ફે હ 
પાનને! હેપૃ ચામડી હષર્‌ કર્‌ 

આવે છુ, 


કા 
રવાથ | ભયકર્‌ લક્ષણે ફેખ 
ઈ. સિગારે2 ખે પાંદ જ પેટ ઉપર્‌ કેપ કરા 
આવે તે 5૧ ગભર્‌ાવૃ( લાગફક્ષે, ઉત્રઝ કરવાને માર અઝ વું 
ફી / કંઢાઇ હતી, ડરપેાકુ સિપાઇએ। માંદા પડવા મારે પતત 
ડખામં તબાકુનાં અ“ દબાજી સ્‌ 
જતે! લેપજ અ થકે! ભય” 


જેવામાં અન વ્યા છે. ઝે 
યકર્‌ જે તેનો રૃમ 

ચ તે ત્‌ આપ સહે: 
દ. 


અથવ કૂમાડે। ફે કેડડે 

1૧5 રકે, તબાકુનાં ધૂમ/ડામાં 

શાઇની ઉપરાત પરિ એસિડ અને તે કાર્ભેનિક એસિડ ત વગેરે શીન' 
ચ જેવામૂં આવે છે. 


શું જલદી ખશ યાય છે 
થઇ શકતું ન50; કુ કરૃણુકે કૃ રેફસાંની આસ 
બેક ઝેરી : સાંમહી (મ્યુસસ ઝેડ શ્બેવ) હેવ છે ક 
વથી ગ્રડણુ કરુ લે છે. કૂર્‌ થીજી પ્રિનિ2 શરીરનું 
સડ થવ! મૂઝ આવે છે. તક] 2 રરસાંવી એ ઝામળ 
નાં જબાકુનુ” ઝુ થખકસ યન, તે કે શેહીમાં શશી ઝ#હે 
પનરમઝ ર 'ખ શરીર્તે ઝેરી બનાવ! 2 
ઇંધવ.ય 2ડ, _.. 


તના ટે છી /* શક ખાવાન 
નાનસબચૃ એ “મળ ત્વચા શાથે થાય છે ભારે 
જ કબ્વનૂ ઝે.વવ્યુ વ-મઃન્વ (જસ્‌, કેપચ્ના કેય કરત પુ 
5 યગ. ડૂ ગં છ. | 
૨.“ ઝન. ઝેર નિક.ગ.ઇનનુ અફ ૧ વખવાથ? 
"૨0 કરા "71 થૂ. “વછી ., “ક વથી નડ 
દ એગ “ધ5 વસ્તુ તળી તે બેદેફા 
હે. 1“ કેજ ₹ ન કકક: રડે.ચે છે. કેક 
7 જૂજ નૃ “ ક -ન્ડ્ન્‌ "નન, “નમા દિ 
જ 
રજ ૨. નક રે ૪2.૪ ર: ' 93: વ # અઝ 
૦ ન ર ““ ન 
ઉ જ “નજ (ર 


ત્‌બાકુ ગ્યતે તની સરી અસર 1૪ક 
શત આપે છે, જેલો તળાદૃતી ટેવવાક નથી તેમતામાં ઉપરોકત 
સરે! બહુ જોળ પ્રમાણમાં દેખા, મ 

દ્રજીસુધી દોદએ તબાકુ પૌવા રખડવા જોકરનતાં દદને 
રીતે પરીણા નથી કરી, પરતુ નાતા છવોતાં ચરીરોમાં મંત્રઃ 
[ર ત'ભ્યુ પહોંચાટીને તેની પરીક્ષા કરી એવાઇ છે. પરિણામ એ 
%શાયુ' છે કે, મગજ પાળ અને લોહીવિનાનું થઇ ગયું છે, આમા 
સપ્મા ઘાલ ડાધા ઉપતેલા ક, લોટી બદ પાતળુ' પટી ગયુ' છે અતે 
ફસ પીળા પડી મયાં છે, હૃદયમાં લોરી બેમુ' ય૪ ગવું હતું જતે 
તે મડુ ધામું ધામુ' ચાલતું હતું અને નખળાઇયી-પ્ૂજવું કતું, જે 
ખાળકાનું ચરીર ખોલું હાય તેમને માટે તભાકુ, સિગારેટ કે બીડીતો 
ઉપયોગ કરવો બદુજ વૃકસાનકારક છે. ત'બાકુ પીનારા છોકરાએ પળે 
લાગે કીભણા રહી #મ છે ખતે તેમનુ ચરીર ખોલી શકતું નથી. 

પણી વાર કહેવામાં આવે છે કે, ને તબાકુ આટલી બધી 
ઝેરી છ તો તેતે! ઉપમોચ કર્તારા માખ્સે મરી કેમ જતા નયી! 
તેતો જવાબ એ છે કે, શરીરમાં એક એવે! ચુણુ છે કેતે પારિરિય* 
વિતે અતુરૂળ બતા જય છે. આયી તે ભય'કર્‌ ઝેર્યાં પણુ ટેવાઇ 
«તય છે. બાન એ 8, ત'બાયુતે ઉપયો ધાડા પ્રમાણમાં કરવામાં 
આવે છે. ખર જોતાં તો ત'બાકૃતો ઉપયોગ કરનારાઓ તેતા 
ઝેરને વદેલાજ મરે છે. ફા, ઝેર્તો પૂરો પ્રભાવ પડતાં પોડોક 
સમય જરેર્‌ લાગે છે, 

ઇંગો'ડના સૌષો પ્રતિ વિત્તાતવેત્તા અતે ચિકિત્સક ડો, બી, 
ડબ્લ્યુ, રિચર્ડસને ત'બાકુષી થતાં નુકહાન આ પ્રમાણે વષુ વ્યાં છે:- 

૧ની બહુ પાતળુ' પડી “ય છે અતે લાલ રજકણોમાં 
ડ્રેરદાર ચણ જામ છે. 

ર-પફ્વાશયની ગ્રક્તિ હ્ીણુ યઇ '4મ છે નિબ'ળતા આવે 
છે અતે છવ ગભરાય છે, ન 


૩-હદવ અને ડેદ્સા તમળા પડી જામ છે અને તેએ નિવ- 
મિત કામ કરી ચકતાં નયી. 

જ-તાનેડ્વિ ક્ષાખુ થઇ ગય છે, આંખોનઃ પૂતળીએ। ડ્ેલાઇ 
«તય છે અતે આંખાની નીચે કાળા-પીળ! ડાધ દેખાય છે, કાન વડે 
ર૫૪ સંભળાતું નથી અને ખીશ્ત કેટલાક પ્રડારતા અવાજે સ'બળાપ છે. 

પ્‌-મગજવું પોષષુ યવામાં અતે મેલ નીકળવામાં અપ્ચ્સુ 
થાય છે. 

દ-શરારતી નાડીએ શિથિલ થઈ જય છે, કેમકે જેમતા ણે 

ડીએ 1 જેમતા ઉપર 

તૈતો પૂરે! આધાર હોય છે એવા ર્સપિ'ડામાં પૂરતી શ્રક્તિ રહેતી મય. 


ખ-મોઠહામાં પણુ ગરબડ થઇ *તમ છે, ગળાનો કાકડ ફૂલા 
જામ છે અતે તેમા જખમ પડે છે. મોટાના અતર્ભાગતે! કમળ 


ર૫૦ જૈદ્યક સબજી વિચારે 
જ્જ “ન્‍ક-- ઇા- વા 


9 
શમ લક્ષ અને ૪૬ થઇ “ય છે અતે પ કે!ઇ વાર્‌ ર કેઈ ' 
ય છે, અવાળાં સફા “જય છે, સ"રૂઝુ ૪ જય છે અવે મજે 
થઇ નય જે. મોઢામાંથી હુંગધ નકી છે અને દાંતમાં મેશ ભગા 
ુ ડી ન્ન ક 

«-રેફસાં(ઓન્સિય સરફેસ/ના કા મૃમૂ/ અડચ્રણુ થાય છે 
ઉત્તેજન થાય છે તે કફ વધે છે 
નકોટાઇનથૂ॥ હ લોહીના રજ્વણેને જે નુકસાન પહેંચે છે તે 
ર મદરા'ક ય'્રયૂ ક પૃણુ સ ર છ શીના, લોહીમાં તો 

ડહે છે કે 


ગ 


સકાય છે. ઝુ, વિષે રુ ક શિ 8 
“તબાકુતે। ઉપમેઝ ગ કરૃતૃ તારગોતા બારની ગ મી કશેશામે 
ને 


ડિકી અ જેલી દેખાય છે કમદ્થક યૃ"શુ) જેવામાં આ” 
છે કુ વાકું” સેનૃત ફર રનારા એમા અકે ગોળા ઝેવે આ 


નાશ પૂામ્મે, હેય છે ર અને તે મ ઇ ગયે! હેય છે છે. વળ ( 
માથાં ઉપરી આવેલાં હેય છુ અ તેરમા. પરસ્પર સેઝ] રહેવાને મટ 
અલગ અલગ થઇ ગય; હેય છે. તા વું' ઝેર કાસ ઉપર્‌ પણુ અસ 
કરેછત્‌ પાચનશક્તિ બગાડે છે, ગજ અને પાણચક્તિતે હા 
કરે છે, લોહીને બગડે છે મગજમાં વિકાર્‌ હ ઉત્પન્ન કરે છે, હૃદય] 
નાડીઝોને ઉત્તેજિત ડ્ર છે, રનત બુઝોને બરબાદ કરી નાખે છે; 
યકૃત્‌ની થલચાલમાં ર અ*કાવ નાખે છુ, દૃંદિને નિળા કરે છે અતે 
યત્યેક માંસતઝુ અતે ઇદ્યને વકસાન કર છી , કામાં કહીએ હે 
વંબાકુનુ* સેવૃનૃ “રુ એકે ૭. જ્યોતિને! ્ષયૃ કરશે, સાવરાક્તિતા 
નાચ કર્વે;, આયુષ્ય એ!છુ રું અતે શરુર્ને, અત લાવવે..' 
એનજ ડકટર્‌ સાઉેબ્ન; ચબ્ટામ કહીરુ કે “એયુરુજે 
4ને બાળપષુશી;,. વબાકુના ખૂબ પ્રેજી બનાવે, પછ 
સથાને પરણાવે; અન છા, જુએ, ડે તેમના કારા કેવા 


હક થાકથી કૂક જકસ/નનુ' વિસ્તારયૂવક વણુન ફઝુએ. 
ત'યાકુ પીવાથી ગળામાં બપ થાય છે-૧ શકુન 
હં ગરમ જૃમ.ડથુ; નઃ અતે ગમ.ની [ ચડે (આનજગની ઝે કમળ 
સ.મ. , ચડ વહુ એને નગ્ન; 4૬. યય જી. ., બાકુ ષા 
ડે ? છે ક્‌, તકા . ક થવ .. ગ ગામ ક 
શ, તૃ (સવક કવ. યે.. “મવ મ.ટ કે (ક મૂઠ 


જ ર ક ક ક જે ૧૮૪: 
મ ઝૂ નમક અ. ૨૦ “જ૧' રફર; 
ક ય 
“&& દ ફઝ ક 
વબન; હઉ હ! *દવ “-૮- ૪5 શક શતક 
1 ક ને 


ન ત'બાકે મતે તેનો ૩ર અસર ૧૫૬ 


સ્કકન સમણનમા પર્ક 
લિટન ફૂ દ્વોસ્પિટલ'તા મુખ્ય ડીડટર ગાના સમધનમાં 'પાખ્લક 
ફે? નામના પત્રમાં લખે છે કે “યુવપ્રેને ક્ષયરોગ પણેશાને તાડુ _ 
પીવાથી જ થાય છે.” જે 

હયા દરદાવુ' ત'બાકૃ એ એક ડારણુ છે-તાડીથી 
હદવની સ્થિતિતા ભ્યાલ આવે છે, તળા પીનારએની નાડી ઉપર 


થી સ્પછ જષાય છે કે, તેમનું હદય નબળું પટી ગકુ' છે, તેતી ' 


ગતિમાં શગ પેઠે છે-ગર્થાત્‌ કદમ પણુ ત'બાદુતી ખાત અસરો 
બ્ચવા પામ્યુ' નથો. તબારૃતા સેવતયીજ પગ જાગે હૃદય ધડક" 
નો રગ થાય છે. 


. ઉભાકૃ અતે અજીણ-ધણા લેદ માતે છે કે; તભાફુધી 
પડતા રોમ દૂર યાય છે; પર'તુ વાસ્તવિક રીતે તો તેનાયીજ ધળે 
લાગે અજીણને રોગ લામ પડે છે. તબાયુના સેવતયો ભૂખ મરી 
“વ છે, ને કે રરીર્તે સોજનતી જરેર્‌ રહે છે, પરતુ તાકતા 
તિધ્વતન પ્રશાવયો ભૂખ મરી જક છે. આયી પાચનશક્તિ નમડી 
*નય છે અતે અજીખું ધર્‌ ધાલીને ખેસે છે. 

ડન્સર્‌ રેોગતુ' ડારણુ પણુ ત'બાકુ છે--ત'ભાદૂધી ઘણે 
ભાગે કેન્સર રેત થાવ છે. તે ખાધા-પીધાયો ગાલ, હેઠે અતે છભ- ' 
માં પેન્સર રોગ યાય છે. કેન્સર શ એક અસાપ્ય રોગ છે. ભારત- 
વષમાં ધણુ કરીતે આ શેત્ર તંબાકુ ખાવાપી અતે વિલાયતમાં ચૂંગી 
વડે તાપ પીવાથી થા્‌ય છે.. પી ક 

ત'બાકુધી લકવાની બિમારી ઘાવ છે--ત'બાકૂતા સેવ” 
થી શરીરની નાહીઓ અતે ગાનતતુએ તિભળ થઇ ભય છે અતે. 


નાગી અતે સાતત'તુતી નભળાઇ લકવાનુ રૂપ લે છે. 


નસોની નબળાઈ--જેઞો ત'બાકુ ખાય, પીએ કે સૂ'ધે છે 
તૈમતી વાતરજજુ વિદેષ નિબળ બની «તય છે; અતે જલદી ઉતતેન 
જિત _યતુ', સહેજ પણુ ભયબીન થવુ*, દાયતુ” મૂજવું વગેરે દો યાય 
છે, તબાકુતા ઉપ્યોગ પછી થોડી વારે એમ લાક છે ક, નાઢીએ।- 
માં ચ્રક્તિ આવી છે, પરંતુ સાચી વાત તો! ઉલટી” હોય છે. ત'ભાુ* 
ને! ઉપધોત્ર અકુદરતી છે અને મતુષ્યના શરીરની ર્ચનાતે બિલકુલ 
અનુંરૂળ નથી. 

_ .૧ખાકુની અસર સ'તાતે। ઉપર પણુ પડે છે--ડૉ. પિડધા 
કહૈ છે કે “જે માષુત્ત તબાયુના વ્યસતમાં સ્ચ્યોપચ્યો રહીને પોતા- 
ના સ્વાસ્થ્ય અતે સારીરિક તેમજ માનસિક રસક્તિઓનો તાશ કર્‌” 
વે કમ્મર કસે છે તેના દુ્કીયુની અસરને આંત તેના ચરીરની 
સાઘેજ આવતો દોય તો તે કંધ દરકત નહિ; પરતુ તેમ મળુ” 
નથી. તબ્તદુના ઉપયોગને! પ્રભાવ સતાનો! ઉપર પણુ પડે છે. ત'બાકુ- 
ના બધાણીઓના સતાનો રોગી પ્રૃતિના, નાતો ઉંમરે મરનાર, 


શ૫૨્‌ વૈક સ“ભમ'ધી વિચારે 


ઠીગણાં અને ઉન્માદરોગવાળાં હોય છે. એજ તેમની (માતાપિતા* 
ની) તબાકુથી મેળવેલ! નિર્બળતા અને અસ્વસ્થતાનાં પૂરતાં ધમાણુ છે.” 
આ લેખમાં વર્ણુવેલા રોગો સિવાય ખીશા પણુ અનેક રોગ 
માનવશરીરતે ત'બાકુને કારણે જર્જરિત કરે છે; તોપણુ અમતે 
આશા છે કે, આ નાનકડો લેખ તબાયુતુ' સેવન કોઇ પણુ સિમિતિ- 
માં કાયદો કર્નારૂ' નથી એ વાતની સાખીતી આપવા સમર્ય તીવ- 
ડશે. જે યુવક ત'બાકુ ખાવાપીવાની ટેવ પાડતો હોય તેશે તેતા 
દોષ જણી લઇતે સાવધાન થવુ' જોઇએ. ] 
ત'બાકુના દુર્વ્યસનથી છૂટકારો મેળવવાનો ઉપાય એજ છે. 
કે, તેતે એકી વખતે છેડી દે. ધીમે ધૉમે છે!ડડવી એ તો માત્ર.” 
મનની છેતરપિ'હી છે અને એમ ધીમે ધીમે છૂટાવુંજ મુસ્કેલ છે. 
એકેસપાટે ત'બાકુ છેડી દેવાથી શરીર સૂકાઇ જશે એવે! ખ્યાલજ 
ખોટા છે. ભલે શરૂઆતમાં કદાચ થોડી તકલીફ અતે અગવડ લાગે, 
પરતુ તેથી શરીરતે જરા પણુ તુકસાન થવાનુ' નથી. જેલમાં જતાંજ , 
કેદીઓની ત'બાકુ છેડાવી દેવામાં આવે છે, તેમતે ક'ઈ પણુ શારી*_ 
રિક તુકસાન થતું નથી, પરતુ વખત જતાં ઉલટો લાભજ થાય છે. 
મહાત્મા ગાંધીજી આ બાખતમાં કહે છે કે:-“બીડીતો ખચ 
પણુ ફર સાધારણુ નથી. કેટલાય માણુસોતુ ખચ માસિક રૂ. ૭૫) - 
થી પણુ વધારે હોય છે. આવાં ઉદાહરણુ મે જતે ન્નેયેલાં છે. * 
ભ્રાસ્તવર્ષના ૩૨ કરેડ મતુષ્યોમાંથી નને એછામાં એછા સાતકરેડ 
માણુસે। પણુ તેના ઉપયોગ કરનારા ગણીએ અને તે દરેકતુ' માસિક 
બીડી-ખચ આઠ આતા ગણીએ તો દર વષે એછામાં એષા 
ખેતાલીસ કરડ રૂપિયાને! ધૂમાડો કરવામાં આવે છે અતે દિવાસળી- 
તું ખચ તો જુદુ જે આટલુ દ્રવ્ય આપણા ભ્રાઇઓને, જેમતે 
પૂરતા ખોરાક પણુ મળતો! નથી તેમતે આપવામાં આવે તો કેવુ?” 
ત'બાકુના ખ'ધધાણી વાચક! તમે ત'બાકુતા ફુર્યુણોના વિચાર 
કરી તેના સકન્નમાંથી છૂટવાનો દહ નિશ્રય અને ખાસ પ્રયત્ન કરશો કે? 


(“વયાગભૂમિ”તા અ'કોમાંથી) 
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(“ડનર રિલ્યુ”માંથી અતુવાદકઃ-ધી. ચુ. ધ. પટેલ) 
સ્તરાથી વિવેકાન'લના શિષ્પોદ્રારા ચાલતા “પ્રેયુદ્ધ લારત' નામના 
ગ્રાશિકમાં સાપ ઉતારવાતો સાદો ઉપાય નીચે ધમાણે આપવામાં 
આવ્યો છે. આશરા છે કે, સુત માણુસો! તેનો ઉપયો કરી જત* 
સમાજને આવા ધર્ગધ્યુ ઉપાયોધી પર્સિચત કરરી. 

“હિદ્સ્તાનમાં સાપ કરડવાથી જેટલા મરખુ યતાં હશે તેટલાં 
મરખુ બીજે ભાગ્ેજ થતાં હણે. આજકાલ સાપ, વિછી ઇ૦ 
ઉતાર્વાતી રામભાણુ દવાએ જરેરખબરે દ્રારા પ્રસિદ્ધ કરવામાં 
આવે છે; પણુ આમાંતી ધણી દવાએ નિરયક હોઇ ફક્ત પૈસા 
કમાવા મટે પ્રતિદ્ઠ કરવામાં આવે છે. બીછ મુશેલી એ પણુ છે 
*, સારી દવાએતી “હેર ખબર નિરક્ષર ગરીત મામડાની પ્રશતતે 
પષોંચતી તથી; જયારે સાપ, વિછી ઇન્નો ઉપદ્રવ ગામડાંઓમાં 
વપુ પ્રમાણમાં દોય છે. અમે! પષ્ુ જે અદી'આં લખીએ છીએ તે 
ગામપંગાર્માં નહિ પહોમે, તોપયું અમારા ઉપાયો એટલા ખધા 
સાદા શરતે ધરમષ્યુ છે કે, સુઇ માણુસો! જીવદયાની ખાતર પણુ આ 
ઉપાવોવી અજમાયશ કરરે; અને ને આ ઉપાયે ફળીચૂત થાય 
તો તેતાથી જતસમાજને ખને તેટને! પરિચિત કરશે.” 

“ધાડા વખત પહેલાં અમારા આત્રમમાં ખબર આવી કે, 
પામ્નેના એક ગામમાં કોઇને કાપ કરડયો છે. તુરતજ ખે સ્વામીએ 
તે ગામમાં શ્રયા અતે નીચે પ્રમાણેનો ઉપાય અજમાશ્યો, સારા 
ભાગ્યે ત્યાંના માખુતે #ખુતા હતા કે, ડ'ખ ઉપરના ભાગતે મજ- 
બૂત બાંધા લેવામાં આવે તો લોડીદ્દારા માપનુ' ઝેર સરીર્માં પ્રસરી 
જરે નહિ; તેથી તેઝાએે દર?ાતે જવાં સપ કરેડયેદ હતિ, ત્યાંથી 
પાડે ટે ઉરર્ના ભાગને મજખૂત બાપા લીધો હતે, પુ આ ઉપાય 
મેવામાં બદ ટીસ યયેલો હોવાથી ઝેર આખા શરેર્માં વ્યાપી ગયેલું 
હતું અતે સ્ાનીએ ન્ય;રે તપો પહોચ્યાં (યારે દરદી પરેપુરી ખે. 
આન સ્કિતિમો હતો. તેગેનએ તુર્તજ તુલસીનાં પાંદડાનો અતે કેળ- 
નો પસ કાહવેઇ. તુલતોનેડ સેસ માપે, કપાળ, ગળે, પ્તીઝે, નશિ- 

* નાચે લેક મડળ નરી કરેર થવું છે દે સર વિ 
જા ખખાદ ઉરાધ બતાડી ખતર જિદ ખાતી દરી અપે ગતે 
ખે ઇમ્તસ્તુ અતા અપ.રે આ હે વધું માહિતી સેળવવાનું* 


. .  હૈડા-પતે, ઝંડ વિકિત્ફા અહ. 
જુમકા ન. ૧૩ ડેઝત ફેસેજ ઇમ. 2.કેડની, પ્ના-૮ 
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એ વગેરે જગ્યાએ ધસવા માંડયો અને કેળના રસ પાંચ દરા મિનિટે” 
ચમચે।, અડધો. ચમચે। પાવા માંડયો. છ-સાત કલાકના આ પ્રમાશે- 
ના સતત પ્રયાસ પછી દરદીને ક'ઈક ભાન આવવા માંડયું. આથ્યી 
બધી મોહી અસર થવાનુ' ખરૂ કારણુ તો એક છે કે, આ ઉપાયતી 
અજમાયશ સાપ કરક પછી લગભગ આઠ કલાક પછી લેવામાં 
આવી ટતી. લગભમર સવારમાં ૯ વાગે આ ઉપાયની શરૂઆત ય 
હતી. ન્ટ્યારે ધીમે ધીમે ભાન આવતું ગયું, ત્યારે વળી એક ખીભ 
ઉપાયની અજમાયશ કરવામાં આવી. ડખ ઉપર એક ચીરે કરે 
વામાં આવ્યો અને પછી એક નાના મર્ઘાતા બચ્ચાની ગુદા ઉપરે 
પણુ એના જેવો ખીનને ચીરો કરવામાં આવ્યો. પછી મર્ધાતી 
ગુદાવાળો ચીરો પેલા ડ”'ખના ચીરા સાથે ન્નેડવામાં આવ્યો. આયી 
રીતે પાંચ સરધાં સાપના ઝેરથી મરી ગયાં. છર્કું' મરધુ' જીવ્યું અને 
દરદીને પષ્યુ જાન આવી ગયું. પછી ચુદાવાટે જળગ્રયોગથી (એવિ 
માથી) ઝાડો કરાવવામાં આવ્યે!. દરદીને ધીમે ધીમે સારૂ થયું ગડું 
ગ્મને ર૪ કલાકમાં તે પહેલાંના જેવો સાજે થઇ ગયે.” 

“વપ્ર પમાણેનો ઉપાય કેટલાકને ગુ'ચવણૂલરશે! લ્ઞાગે અને 
વળો મર્ધાનાં બચ્ચાના ઉપયોગયી કેટલાક ડરી જઇ આ સાદા અવે 
ઘરમથ્ધુ ઉપાયને! ઉપયોગ ન કરે; પણુ તેમને માટે અમે! ભાર & નૈ 
કળીએ છીએ કે, એકલા તુલસી અને કેળના રસના પ્રયોગથી સાપ" 
ત્‌ કેર પૂરેપુરૂ" નાભુદ થતું ન્તેવામાં આવ્યુ છે. મર્ધાના પ્રયે!મ- 
થી તે કદાચ જલદી ઝેર ઉતરી #વ એટલુંજ. સાથે સાથે બળ 
સ્ામીએએ સદ ઉતરવાતા બીશ્ન ઘરગથ્થુ ઉપાયોની અજમાયશ 
ફરી છે, તેની તૈ! લેવી ડીક થઈ પડરો.” 

“તુલસીને બદલે કમળના મૂળનો (વજન સ્રીતહ) અવવા 
રામ્માનેર અથવા કુવારના પાડાતો રસ અને કેળના રસતે બદલે 
રૃપ્ાસનાં પંત રસ રે!ય તોપણુ ચ:લશે; પળુ એક વસતુ ખંધા 
૧.૬ રા'નરાની છે કે, કમળતા મૂળને: રમ ફક્ત મથા ઉપરજ 
નામાની કેજ પશુ વસ્તુ ત મળો આવે તો પછી 
ચેશ્પક્વે! અને પાવો. અ:ષી આર્મ યદ 
ન્‌ લાથયી ગઈ જેવ તે વખતે પણુ દરરીશર 
ત સેશ્યડ્વથી કક ભત થયેલુ જણી, 
[ અ કુવર પદદુ' છેર્તે તરરા ૩ર છે, તન 


, બ્હેશ્ન ઉપે! મઃટે અલિપ્વ અપા શકવ: ગથર 


વ ક ક 
ત, વુડ ઝેર ગ .ડુદ થવ છો અતે નત: વંદક શરતે 
ન ભન ક ૦ રુ શ 
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સાપ કરડે તાયે શ કરવુ? જપ 


સેરા પવિત્ર ફોડ છે ફે અને તે સેળતનો સહેલો થઇ પડે છે.” 


“ડે જ્ાધુંએ આ ઉષામની અજમાયશ કરી સાળતા-નિપળ- - 
તાતી ખબર અમારા આક્રસમાં પહોંચાડશે, તેમને ઉપપોર માનવા- 
માં આવરો” 


પત્ન લખવાનું શિરનામુંઃ-ત'તો '્રયુડ ભાશત' ગલમી-માયા- 
વતી. (હિમાલય) 


૬ર-શાય વરે ત્યારે શું વ્યુ? 
(3) 


(ેખકઃ-સ્ત્રામી સિવાત'દ તયા પરમાન'દછી સરસવતી) 

સપદ'શ તે છવનમર્ષુતો પ્રન હોય છે. તેમો આળસ કરવી 
તે ગ્રાણુયો હાથ ધોવા જેવુ છે. ક 

સર્પદશતાં છ્દીએ ઉપર્‌ અસાનતાને લીધે લોકો મત” ત્ર 
થી વધારે કામ લેવા જતાં જેખમમાં ઉતરી પડે છે. મત્રજ'ત્રયો 
લાશ છે કે દાતિ ત્તે તકરારો ન ઉતરતા તારકાલિક જએ નીચે 
ગ્રમાણે ઇલાજ કરવામાં શ્માવે તો લાશની વિશેષ આરા! રાખી શકાય, 

સપંદરાતી જમા ઉપરથી આશર એક વે'ત જગા મૂ#ી એક 
શ્રજખૂત પાટો બાંધવો. સાવચેતીતી ખાતર છ આંગળ ઉપર્‌ ખીને 
પાટે પણુ બાંધવે. 

- ઉત્ર ધોવાતા અરીઠા તોલા પાંચ ખાટી પાણી તોલા આાળોસ* 
માં ખૂબ બોળી ન્ત્યરે પીણું આવી «ય ત્યારે તે પાણી દરેદીતે 
પાવું થોડી વારમાં મે ત્રણુ ઉ્ટીએ થશે. 

અરીદા આપ્યા પછી અધા કલાકે એક ફળોનું લસણુ સકા 
શક, અતે ગાયતુ' દ્ધ તોલા દશ, દરદીને પાવું, ને કાળા નાગ 
હવત્ો થસતુ સાલા બે લણ, ઝીપ વાટી ત્ાળ્યા વિનાજ દપેદીને પાવું”, 

“શષ કરધ્મે! હોમ હાં ભઘાઠીનાં મૂળ ખૂબ વાડી આરાર્‌ 
ખે તોલાતી એક ધેપલી કરીતે તે ધેપલી ૬શ ઉપર પૂજી રવી, 
અધાટીતા ખીજે રસ દશતો «ગ્યાતી આજુખાજુ ચોપડી દેવો, 

મત્ર જ-ત્રમાં શ્રડાવાળાઓ એ આટલું ફર્યા પછી બલે શ'તે્‌પ- 
તી ખાતર્‌ મશ્જ'ત્રતો પ્રયોગ કર્વે, 








(ઇ“ાલજીવન”માંઘી) 
ા (૨) 
ઉખકઃ-મી. ગતુશાઇ પ્રી. આચાય) 
નદ ન ક તદ ઝ 
ક્‌ ઝૂ 2 


મ ન 
(૧) એરાએ માથે નાદવાને માટે અરીઠા વાપરે છે તે અરીયા 


૧૫૮ વૈઘક સ'બ'ધી વિચારો 


“૭૫. 





ૂઊૂઊ.ૂ.ૂઊૂ..ૂ-”-ઃન્્ન્ન્ન્ન્નન્્્્ૂ્્ૂ્ૂ્્્્ન્ન્ન્ન્ન્ન 


પીવાયી ત્રણુ દિવસમાં ફાટ મટી જરો. વળી જ્યારે મે-ચ!ર મહિને 
ફાટ ઉભળી આવે તારે એ પ્રમાણેનુ' હીમ બતાવી દ્વિસમાં એડ 
વાર્‌ સવારે ત્રણુ દિવસસુધી પીવુ. નને મસામાંથી લેડી પડતું હે 
અતે મસા બહાર દેખાતા ન હોય તે! ઇદ્રજવ, વાવડી'ગ, લિજોળી 
કાચકાંની મીટ અને દીકામાળી, સરખે ભાગે લઈ, તેતી ફાકી 


રૂપિયા અધાંભારની ઠં પાણી સાથે દિવસમાં ખે વાર લેવાથી, ' 


લોહી પડતું અટકી નતય છે. જને ઝાડે જતા મસા બદારે નીકળતા 
હેય અને હાય પાણી લીધા પછી ઉપર્‌ ચઢી જતા હોય, અગર 
મસા બકારજ રહેતા હેય અતે તે ખૂની કે બાદી ગમે તે જતના 
હેય તો વરખી હરતાલ તોલા બેતે પ્રથમ ખૂબ બારીક વાટી તેમાં 


ચરોખ્બા કાથો! તોલા ચાર ઉમેરીને વાથવુ'- પછી ' તોલા ઘીતેઃ 


સે! વાર પાણીથી ધોઇ તેમાં તેતે ખલમાં ધુ'ટવો, એટલે વધાર 
પાણી નીકળી જશે અને મલમ તૈયાર થરો. એ મલમ ડબળીમાં 
રાખી મૂકવે!. જ્યારે ૪૪ર્‌ર જણાય ત્યારે બહારના મસા ઉપર તૈ 
મલમ ચોપડવો અતે અ'દરતા મસા હોય તે! મસા ગઢાર આવૈ 
હારે એ મલમ ચોપડી મસા ઉપર ચઢાવી દેવા. એ મલમથી મતા 
કરમાઈ “ય છે અતે પાછા ભરાતા નથી. (હડતાલ અશુહ્ઠ પ 
ઉપયોગમાં લેવાય છે. આમાં કોઇ પણુ નતતેો ભવ નથી કતો!) 
શત પુરા કે બાદી મસા યયા હોય, લેહી પડતુ હેય અયવા 4 
પડતુ' હેમ તો વવળતુ સુરહુ લાવી તેતે છોલીને છીણી તાકે 
કવડુ. પછી તેતુ વઅમાળ ચૂણુ કરી મૂકવું. એટશુ' યાદ રાખવું 
કે, આ ચૂપ ઇસને કે ગળાને લાગે તો છક અને ગળામાં અસે 
વેદના થઃવ છે. તે જ્યાંસુધી લિ'બુની, દહીંની કે હીમછ દરડેતી 
તાહ છજને ન લચાડીએ ત્યાંસુધી મટતી નયી, એવુ' નેખમ' 
ભરેડુ' અ ચૂ છે, એટલા માટે અ'ોજ દવા વેચનાશએતે લાં 
પમ. દી. કપ્સુલ' નામની જસેટાદનની બતેલો ખાલી લભશે 
ગેડ: સબે છે. તેનાં આ સુદાયુતા બૂકો ભરીતે તેનું કશું 
સછે કરી પહો સહે ગળવ થી ગળામાં કે છજમાં ચૂર્ણ લાગવું 
નથ. “વુ પેટકેડ જશને તે મેળા દોરી જવ છે અતે હરસ ઉપર 


ક 
ફર 
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ક હન સ્ખેત્ગુ સુન સુધી અઃે છે; તેમાં તળભર બે ઇં 
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રા દાર તારક કટર 2-5 સ સેન જ. ક ઝા જ. નઈ.ડ ટેન 


છુરરા અને તેના અકસીર કપાય કૃપ 


સુરણુ ખાદી અમવા મીઠા સુશુતા કકડા કરીતે પાર્ષી નાખ્યા 
વગર્‌ મીઠુ, હળદર, ધષ્યા-છરૂ નાખી તેલમાં પકાવી ધણું કક 
ત થઈ “ય અથવા કાંચુ' ન રહી શષ એવુ' ખતાવોતે પેટ ભરીને 
ખાવુ, એ સિવાય નવ દિવસમાં પાણી મિવામ બીજ દે૪ પુ 
જતનુ' ખાનપાન લેવું નદ્દિ. આ પ્રયોત્રધી વરસ નાબુદ યાય છે, 
આ કૃર્સતો રેમ ઉતતન્ત થાય છે, સાર્થીજ તે કઇસાધ્ય 
” થાય છે ભને જ્યારે થરસના રોગીનો અમિ મદ પડી «ય છે અને 
શરીર ઉપર સેઈ આવે છે; આંખ, નખ, જીત્ન પાનાં, ધોળા, 
કાળાં પડી “તમ છે, ત્યારે એ રોગીની આશા છેડી દેરી પડે છે; 
પરતુ આ લખેલા કપાય સચોટ છે, છતાં મારી પાસે ખાસ સપ 
કરેલા ઉપાયો દુઃખીજનેને માટે જહેર જવતમાં મૂક છુ', જેથી 
તતા ઉપયોગ કરી પોતાના ૬ર૬માંયો મુક્ત યવાને અનુભવશે. 
ઉપાવ ૨ લેો.-નાગલા દ્ઘેસી (વહ દુધેલી) અતે ચમાર 
ડુષ્‌ેલી એવા જૅતાં નામ છે, તેતા વેલા બારે માસ યાય છે, એનાં 
પાંદ ગોળાઇ લેતાં અતે સામસામાં હોઇ તે ખેથી પાંચ ઇંચ લાંબાં 
અતે ચારેક ધ્ય પહોળાં હોય છે. એતે લોલાય લેતા ધોળા ૨'ગનાં 
ફ૧લનાં ઝુમખાં આવે છે અતે એતી શિશ ઉપર કાંડા હોય છે. એ 
વેલાના કોઈ પષ્યુ લાત્ર તોડતાં તેમાંથી દૂધ નીકળે છે. એ ખધે ઠેકાણે 
થામ છે, આ વનસ્પતિમાં દિવ્ય ગુખુ છે. એનાં પાંદડાં બે તોલાના 
આશરે લઇ ઝીણા ટુકડા કરી ઘી સાથે તળીને ખાવાથી અર્શમાં પડતું 
લેડી એક્દમ બધ થઇ ન્તય છે. ઘણાએક અરશના દરદીઓ કે 
જેમનુ લોહી ખીશ્ન ડોણ પગ ઉપાયથી અટકતું તહોતું, તેમતે આ 
પાદ પાચ-સાત દિવિસ ચવરાવવાયી દમેશના માટે લોહી પડતુ 
બધ થયુ' છે; માટે રકનાર્શતા દરદીઝોાને ખીશ કોઇ પણુ ઔષધતે 
ઉપયોગ કરતાં પહેલાં આતે અનુભવ લેવા સલાક આપવામાં આવે છે, 
ઉપાય ૨ જો--રારતાં સિ'ગયંતા પોલાણમાં ઉધાઈ લાગવાથી 
તેતો ચીથરા જેવાં ધર્‌ બાઝે છે, 8 જે શિ'ગયાં મૂબીઆંતરીકે 
ઓળખાય છે. તે મૂળીઆં પાંચ તોલા લાવીને તેમાં મરી તે સૂકાઇ 
ગમેલા વગડાલે ઉદરતુ* સાંત પાંચ તોલા ઉમેરીને ખાંડી ચૂર્ણ કરવુ. 
એ ચૂસ્યુમાં બે તોલા હી'ગ ઉમેરીને પછી એક નાના ખાડામાં કોલસાના 
અંગારા બરી તેના ઉપર ક્યા ભૂકામાંયી ધોડાક ભૂકો નાખીને ચુદાતે 
ધૂમાડી આપવી, જેથી બઠદારના હરસ નિર્જાળ યઇ જરે; એટલુ” 
નહિ પરતુ અંદરના અરજ પણુ બડાર નીકળી આવરે, આ પ્રમાણે 
તમામ અરય ચીમળાઇ ગયા પછી ખેરવી નાખવાને ઉપાય કરવે।, 
સાજીખાર અને કળીચૂતો સરખાશાગે લઇતે તેતે પાણીમાં કાલવીને 
લેપ કરવો, જેથી સધળા અર્શ ખરી પડરો. આ અર્શ ખરી 
પડવાની જગ્યાએ ચાદુ પડે તો ત્રિદ્ધાં એટલે ૯રડ-બહેડા અતે 


સટ ક ૫૦૦૨ 


૧૬૦ બક સ'બ'ધી વિચારે 


આગળાં તયા ગુગળ ગે ચીજો સરખા ભાગે લઈ તેગતે બાળીને 
રાખ કર! ધોમેશા વી સાથે મેળવીને તે જગ્યાઝે મોપડવી, જેયી, 
શેડા દિવસમાં ચાંદ રૂઝાઈ જશે. આ ઉપાય તિ્ભાષ છે અતે 
અતુભવસિદ્દ છે. કેટલાક વેદો અને હ#ીમોં આ ઉપચારથી મટાડી 
સો-બસે। રૂપિયા લે છે. ઇતિ શિવમ્‌. 
(“દેનિક હિ'દુસ્થાન”તા એક અ'કમાંથી) 
(૨) 
(લેખકઃ-થી. વૈઘરાજ બાલકૃષ્ણુ શર્મા. ભોપાલ) 

મારા ત્રીસ વર્ષના અનુભવ પછી મને જણાયું છે કે, લોહી* 
વાળા હરસના દરદીને એક વર્ષમાં ખાર શેર લોડી વહી જાય છે: 
અનેક પ્રયોગો વાપરી નનેયા બાદ મને નીચેના પ્રયોગો! સફળ થએલા 
માલૂમ પડયા છે તે સવ* જનસમાજના લાભાશે અહીં “આરોગ્ય 
સિ'ધુ'ના વાચકોની સેવામાં રજુ કરૂ' છુ. આ પ્રયોગ દરેક વંધ 
બનાવી જનતાના કલ્યાણાથે" તેનો ઉપયોગ કરે એવી મારી તેશો- 
ને વિન'તિ છે. આ પ્રયોગો કદી પણુ નિષ્કળ જતા નથી એટલું" 
જ નહિ પણુ પહેલેજ દિવસે ગમે તેટલુ' લોહી પડતું ઘશે, શરીર 
પીળુ' થઈ ગયુ હશે, મસામાં દરદ હરે, આમણુને! ભ્રાગ ખહારે 
નીકળતો હરે, કબછઓઆત લશે, પાક જેવું થઇ ગયુ' હશે, મસા 
ખહુજ પીડા સાથે બહાર નીકળી આવતા હરો; અજીણું, મ'દામિ કે 
નખળાઇ, જે કાંઈ પીડા હરે તે સાત દિવસના સેવનથી કીક થઈ 
આવશે. હરસના જૂતા રોગીગોએ આ દવા ર૧ દહાડા કરવાથી 
પૂર્ણ આરામ થઇ જરો. વખાણુવાલાયક તત્ત્વ તો એ છે કે, કઇ 
પણુ તફલીક્‌ સિવાય રેગીગાતે પૂર્ણ ફાયદો આ ઉપાયથી યાય છે. 
ખાસ કરી આ પ્રયોગ અમીરે માટેતો છે. 

પ્રચાગ ન, ૧--થરડૅ, ઝીણીપીપર, સરગવાની છાલ, એ 
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ત્રણે ચીનને બખ્ખે તોલા તથા સાકર છ તોલા લઈ બારીક ચૂણુ 
ખનાવી ર્‌ાખવું, 

પ્રચાગ ન, ૨--સાલીગાડાડ્ની ઉપરતી છાલ જે ખળેલી ન 
હોય તે, અર્ધ ખાળેલ ઝેર્મુચલા, વાવહી'ગતી મી'જ તથા વેડા" 
ની ખુરી, આ સવ સમભાગે લઇ જડુ' ચૂર્ણુ કરી રાખી લેવું. 

પ્રયાગ ન”, ૩--નાની હરડે, વરીઆળી, સુઠ, સુવા એ 
દરેક અકેક તોલો, મી'ટીઆવળ (સો।નાસ્રખી) ૩ તોલા, ત્રિક્લાચૂણુ 
તો. ૩, ર્સવ'તી તે. ૨, સંચર્લવણુ તો. ૨, સિધાવૂણુ તો. ૨, 
સવ'તુ* ખારિક ચૂણું બનાવી છાણી બાટલી ભરી લેવી. 


ઉ સાલીગાડા નામ હિંદી છે. એનો અર્થ ચોખાની ઉપરની 
"તરી કદાચ થતો! હરે. ત'ત્રી “આરોગ્યસિધુ' 





હુર્સ્‌ અતે તેના અકસર ઉપાય શ્‌ 


ઉપ્ધાગ કરવાનો રીત 

દતા ન, ૧ ની તો. ના લઇ માખખુ તો. રમાં મેળવી ચાટી 
જવી, જમવા પહેલાં એ દતા સવારના લેવી તથા ન. રતી દવા 
તો. ન ની રાત્રે ધૂણી લેવી, ધૂણી લેવાની રીતઃ-એક માટીની દુલડી 
અપવા તાવડીમાં ઘોળ અંગારા લાકડાના નિર્ધુમ થ્યા હોય તેવા લઇ 
તે ઉપર્‌ દવાતુ ચૂણુ નાખી ઉપર કે[ડૅયું' અથવા ત્તાવડી જેમાં 
વચ્ચે રદ હે તે મૂફી દેગ, ધૂમાડો અશ્ાભર્‌ ખે છેદમાંષો નીકળવા 
લાગે કે તે ધૂમાડો ગુદામાં દરસતી જગ્યાએ બરાબર લાગે તૈવી 
સંભાળયી ધૃણી આપવી. ધૂણી લેતી વેગાએ મુદ્દામાં ધૂમાડો જપ 
તે માટે ચદાને હીલી કેરી દેવી. ધૂમાડે બધ યાય કે પ્રયોગ પૂર્ઝુ 
થયો સમજી વાતષું ડૂર મૂકી દેડું. પ થી ૧૦ મિનિટ લાગરે. ' 

દવા ન', ૨ ની રાત્રે જમવા પછી ઝરવા વખતે તો., ૦1 લળ 
જરા નવરોકા પાણી તો. પ સાથે ઉતારો જવી. 

પથ્યાપથ્ય 

જૂતા મોખા, મેગ, ચણા, કલમીની દાળ, પર્વડ, સુલર, 
સુર્ણુ, મૂળા, સરગવાની પરની (શિંગ) કે ફૂલની શાક્લાજી તથા 
દધ, ધી, માખણુ, વ્રીમાં પ્કાવેલા પદાર્ધો, સાકર, હાય (તક), 
ઇસમીસ (દ્રાણ) 'ાવાની છૂટ છે તયા આદારવિકાર એવો રાખવે 
કે જે વાયુને નોચે ગતિ આપનાર્‌ હોમ. ભારે, રોકેલે ખોરાક, રૂક્ષ 
તથા દરી, અડદ, સેવ, દૂધી વગેરે પદાર્થો ન વાપરવા; તડકામાં કે 
અન્નિ પાત્તે ન બેસવું. મળ-ચૂગતા વેગતે ન રોકવો, થહાચય* પાળવું, 
વિષિમાસન ન ખેસવે. આપાંયો કોઇ વાત ન સમળય તો લેખકને 
પુછાવતુ, આ દવા ગરીજાતે સાધાર્ણુ ખચ* અને પોસ્ટ ખચર 
માટેનો રૂ।. ૧) તેઇકલવાથો સાત દહાડોતી આપવામાં આવરે. 





(“આરોગ્યસિધુ”તા એપ્રિલ-૧૯૩૨ના અ'કમાંથી) 


5-*#* 
કડુ 
દન રે”. 


ડર  % 
દ્વ 


ક ક. ડે 
દ૫-હીઘગૌવી દીને જે ગાય 
---સ-કપક્-રૂ--- 
(તેખકઃ-યૌ. આયુવેદદાગાર્ય સત્મનાર્યષયુ રાઓ) 
૧-ઉપ;પાન-શુઠ તાસપાય મે રખે હુએ ફપોદક, ગંગે 
યા “'સોઢક કા શુદ તામપાત્ રો રાતસર બ'ઠ રખ કર સુળક ઉં ક 
પીતા ઉષઃપાન કહતાતા હે. મુખ મે' રાતભર કે એકથિત વિષ કે કુદ 
કર્‌ કે સાદ્‌ કર્‌ દેને કે બાદ 3૫ઃપાન કરના ચાહિમે. લેકિત ઈચ્છા: 
સાર પાવભર સે તીન પાવ (૨૦ તોલાયી ૬૦ તોલા) તક કી માથ 
મે હી પાના ચાહિયે. સવગ પ્રાપ્ય ફૂપોદક કે! તાખ્રપાતર મે ભં 
કર્‌ ર્ખના ચાવિયે. કૂપોદક પાચક તથા ઇસમે સાહ કા અદ 
એવ' ગધક કા અ'રા સાધાર્ણુ જક્ષોં કી અપેક્ષા અધિક હોતે કે 
કાર્ણુ અધિક ઉપયોગી હૈ, મ 
વોષ સ્તાજુ ષિઢ્‌ોવત્ત હઘુ પથ્ય સ્ત સર્વર (શઇામ ટય) 
કુમે' કા જલ સ્વાદિષ્ટ, વાતપિત્ત-કકૂ કો નારા કરતેવાલા, ઇલકા 
તયા હમેશા પથ્ય કહા ગયા હૈ. સાય હી-સાય ઉસી કુએે કાજ 
ત્રાશ હૈ, જિસમે' ચ ઔર સય* કી કિરણે' જતી હૉ ઔર જે કિસી 
દક્ષ કે નીચે ન હે. ગગોદક ઔર હસોદક તો સર્વયા ઉપાદેય ઉંઃ 
આયુર્વેદ-શાસ્ર યહ આત્તા દેતા હે કિ . 
સવિતુઃ સસુય્ચવાજ ત્રતૂતીઃ સકિજલ્ય વિવરછા । 
રોમરાઝવરસ્તુતમે સીવિટ્્લરશતં સાત્રનૂ॥ 
જે મતુષ્ય સર્ચોદય કે સમય આઠ અ'જીથી અર્માત્‌ 6૪ તો 
પાની પીતા હૈ, વહ રોગ તથા બુહાપે સે બચતા હુઆ સૌ ૧ 
તક છતા હૈ, ઈસ પ્રકાર ઉષઃપાન કરતે સે નને લાભ હોતા 5. 
ઉસકા હમારે શાસ્રકાર યોં વણન કરતે હેઃ- 
લિનતઘનતિસીથ પ્રાતરરથાય નિત્યં 
વિતલાતિ સછી નસો થો વ્રાળરમ્રનળ વારિ । 
સ સવત્તિ મતિષૂર્થશ્વલ્ુવા તાર્શ્યતુય્યો 
વાજેપહિતાવણીનઃ સર્વરોમોર્વિગુસ્ઠઃ ॥ 
અર્થાત્‌ બાહમમુટ્ધત મે' જે મનુષ્ય ઉ& કર્‌ નાક સે નિલ 
પાની પીતા હૈ, ઉસકી ખુહ્દિ પૂર્ણ હો જતી હે, નેત્રા કા દદિ ગસ્ડ 
કે સદશ હે જાતી હૈ, બાલાં કા ગિરના તથા સફેદ હોતા બદ હો 
જતા હૈ ઔર સ'પૂર્ણા રોગ નજ હો! ન્નતે હે. 
વિજ્ઞાન એવ* અનુભવ સે જ્ઞાત હુઆ હૈ કિ નાસિકા કરાર 
પાની પીના ઇસ લિયે લાભદાયક હૈ કિ પન્ઞાને1દ્રયાં કા તા[ડયા 
મસ્તક સે હી સબધ રખતી હૈ. યહ પાની જિન-જત ત્વચાઓ 


રીર્ષ્જુવી હેને કે ઉપાય ૧૬૩ 


મે સહજ કરતે દૃઞે «તા હે, ઉન્ડી' તચાઓં સે સ'બપ રખતેવાથી 
નાપિયાં શીતલ જલ કે સંપક સે ઇક પા કેર ખેસ્તક ઓર્‌ આંખોં 
મે' કક થાતી જે. નેત્ર ફી જ્યોતિ તીત હોતી કે. [સિર કે રોમ- 
દૂપ ઠે રહતે સ બાલા ૩ ગિરના તથા સહ્ેદ હોના બદ હો શતા ૬. 

ળવાસીર, સૂજન, સશ્રદણી, નવર, પેટ કે રોમ, શુદાપા, દુર, 
ગ્રર્‌ % વિષર, મૂઝ્ાધાત, સતપિત્ત, કણું રોગ, ગધરોમ, થિરેરોગ, 
ડિ, નેત્રરેમ, વાતપિત્તજન્ય ક્ષત, કેદ્જ રોગ-ઇંસ પાતી કૈ 
પોતે શે નદ હેતે હૈ" 

તણી? ઘી-તેલ પાત કિયે હે, વિરેચન લિષે હો, પેટ અફરા 
હો, મ'ઘથિ હો, હિગકી આતી હે, વાતવ્યાધિ-રગા સે પીડિત, 
હોન્એસે મતુષ્ય કો ઉપઃપાત નરી” કરતા ચારઢિયે. પુરાને સે પુરાતે 
ફખ્જ ઇસ ઉષઃપાન સે ટ્રર્‌ હેતે દુગે દેખે ગયે દ'. વિના પેસે- 
કોઠ ખચય ૬ અસખ્મ ગુણુવાલી વસ્તુ ઉપાન-કા પ્રયોગ પ્રત્યેક 
ખુહ્દિમાત મનુષ્ય દદો ડરના ચાઠિયે. ઉપઃપાન કરને કે ખાદ મલ- 
મૃગ્રાત્સમ કરતે કે થિે તૈયાર રહતા ચાવિયે. 

- ર-મલમૃષરોત્સર્ગ--મલમૂતે!:તમં કે સમય કા અતિક્રમણુ 
કભી નદા" કરના ચાહિયે. ઇતકે શકતે સે નાના પકાર કી બિમા- 
રિયા પદા હો નતી હે. મલ કે રાકતે સે પેટ કા ફૂલના, શૂલ 
તથા ચુદા મેં કતરતે કે સદર પીડા હોતી દૈ. ડકારે' આતે લગતી 
રૈ, કળી કળી ઝુ સે બી મલ નિદલતે લગતા દૈ. પસી પાર વાત, 
મૂઝ ઔર મલ કે રોકને સે ગ્લાનિ હોતી હૈ. પેટ ફૂલ નતા હૈ, 
વાતતભધી પીડા ઉત્પન્ન હે! નતતી હૈ, મૃત્રાચય તથા મૂબે'દ્રિય મે 
દદ હોતા 6. ચૂઝફૃચ૪, કિર મેં દર્દ તયા વેસુ મે દર્દ પૈદા હો 
“તા દ. મલેરતર્ગ કા પ્રરૃત્તિ હોતે હી શીદ્ય હી જતા ચાદિયે. 
ખડુત બેર [બલપૂવ૧ક) મલનૂત્ર ટા ત્યાગ નરી' કરતા ચાદિષે. 
મલમૂઞ કૅ માર્મ બદૃત સ્વચ્છ જલ સે તાક રખને ચાહિયે. સાક્‌ 
ન રખતે સે શ, અછક્ષત, પૃવમેવ (સુ'નક), દાદ, ખુજલી, 
ફરોડા-૬ુન્સી વગરક પદા હા «તે હે. મલાસગ કરને કે ખાદ સૌચ 
ક શિધે લે ગયે જલપાવ ડે અપને હાથ ગે ધાના ચાહિયે અપને 
કાય સે સાર્‌ ટરતે સ સપ્રાણ ઓર પવિત્રતા અધિક આતી ટ્રે. 
દાધા આર રો કા ધેના ભી બહુત આવન્યક હૈ કમ સે કમ 
તીન ભાર્‌ નફ 1ચકતા [મથા સ હાય-૧૨ ધે ચાહિય મિટ્ટી સ 
હાથ ઓન અચ ધતે ન દકત કટ હુ તઇ હં.તે « ઔર હાય-પેરો 
ફી દૂર્ગવ ઝતા શર્ત,“ સાજ્તતાક્ત જિતના શિદા ને હૈ, હતની 


તાશુન મે નહા 4 (સદ. ન ધતે સ ચમરાગ, દ, દાઇ, ખ જ 
આ.૬ ન ફે, *રતે ત 





કદ [મદા ન ગધક લકા કનક, ચૂના 
ગર હાન અર્પદ અજ ગ્રવાત છત ક કરછ વહ આવક ઉપયાગા હે. 


9૧૮ બેચડ સ”પ'યો વિચાર 


ડીક સતેગેોમાં ખએેડેક થાળમાં ચારે અમવા. પાંચ કશું કે 
ભેમા ઝમવા બેસે ઈ, સગા ગેરત્ટ પાવ ઝેકુઝ ગોપા ખોળોતે 
તેજ પાચ સવળા પાણી પીગ છે. કેકગીક સીએ પોળના પથી 
એરી થાળોમાં તમાં ઉેટગાક શિષ્યો પોતાના મુસ્તી ગેડ પાણીમાં 
જમવામાં લાજ સમજે છે. સા કરતાં પતિ અધિક શુદ જોય, ગતે 
ગુરુમાં ગઢ પ. છમ તેણ આ પકારના વર્તનથી તાહ શ્વે ભવ ી 
છે; પરતુ તેમ જે નથ હોતું તો તેજુ વર્તન ભાગોજ કોશી 
થાય છે. પ્રસગે આરેગ્ઃના નિયમને! વગ યવાયો હાનિ પણુ યાર: 
છે. પ્રસગે ને અહ્દાનું પ્રમાણુ અધિક હોય છે તે ઢાનિતું નિવાસ " 
યધને સાભ થવાતે। સ'ઊવ પશ આવે છે. 

જે તસાતિઓમાં માળામાં જમવાનો રિવાજ છે, તે દિયા 
પણુ ઉપરનાં કારણોથી પસ'દ કરવા મેગ્ય નયી. જ્ઞાતિની ચાળો" ' 
ની યથાય* શુડ્ડિ કદી પુ થતી નયી. તેને ગમે તેટલી ધોવા ૪. * 
પણુ તે ચીકણીજ રહે છે. આ ચાળોખોાના કોરો વગેરે ભાગોમાં 
સૂહ્મદરક ય'ગથી નેનારને “બેકટેરિયા'તાં લશ્કર્નાં લશ્કરે દદિબે 
પડયા વિના રહૈ તેમ નચી. થાળી કરતાં સ્વચ્છ પત્રાળાં અધર્વા . 
કેળના સ્વચ્છ પત્રમાં જમવુ* ઉત્કૃષ્ટ છે. ે 

પ્રેક મનુષ્યે ઘેર તથા બહાર પોતાવું' જમવાવું તથા જય . 
પીવાતુ' પાત્ર જુદ્‌* રાખવુ' યોગ્ય છે. 


(આશ્ચિન-૧૯૬૫તા “સહાકાળ'માંથી) _ 





૬૯-સ્તસ્જતાના વિષિસિષેષો * 





[કેખજ--થી. પિશેક્લાસ વતશ્યામલાલ મશર્વાળા) ! 
હરગ મોટો શમૂક એક પ્રકાસ્તું' જવત ગાળી રહો હોપ, 
યારે વિસિ પ્રકારતુ' છવત ગાળતાર નાનકડા જાગતે એમનો 
હાયે સામુર્વક છવત ગાળવું ફેણ યઈ પડે ઝે. 
શાપર દેસર્માં દવે અતેક વાર્‌ સ્વયશેવકેદારા પ્રરતતિઓ 
કરવાના ત્રસજોર આવે છે; અતે તેમાં કેટલાક એક બાજુયો તજીવા 
અને બૌછ બાજુથી મુશ્કેલ પ્રશ્તા ઉઠે છે. એમાંતા કેટલાકતો અડી* 
વિચાર કરૂ છું. એમાના એફ સ્વચ્છતાના ષોરખુ વિષેતે] છે. 
પજદી કુટુખોમાં ઉરરેલા સ્વયસેવધેતે એવા સરકારેવિનાના 
સ્વયસેવકોા સાધે એકત્ર રહેવાને પ્રસંગ આવે છે, તારે ખે છવન- 
તે અપતાવતાં વટથી સસ્‍્કેથી લાગે છે, તેનો મને બતૃશવ છે. 
કવય'સેવકેતરીકે દાખલ થેલા પર્ક્તએદના નિયમોને ધાદા- 
ણૂંઆ, મળ્નદી કે દૂધનો ખતાવેલી રસેણતો આપ્રક શખે તો તેને 
શ્વવપેવકતરીકે કામ કરવુ' અચફવ યાય, એટલુ' તો! તણે સ્વષસેવદા 
હવે સામાન્ય રતે સમજતા યયા છે; અતે જેએ આવા આગ્રહો! છોડી 
નથીં ઘકેના, લેગા ધીમે ધીમે સ્વય સેવક યવા બહાર પડતા નથો. 
પુ રહેણીના કેટલાક નિયમે। રદ પાપ-પુષ્વની છજઊંહેથી નહિ, 
પરતુ સ્વચ્છતાની, સુધડતાની અને આરોગ્યની ર્દાછએ તેમનાં જવને 
સાધે દ% થયેલા હેય છે અને એ દતો ત્યાગ કરવા સૂચવવુ' 
અયોગ્ય ગણાય; છતા મેટા સમૂહ પોતાને ધેર પણુ એયુ જીવત 
માળતે! ન હોવાષી, અપવાદરૂપ સ્વય'સેવકે। પોતાનુ' ધોક્ણું ખીકત 
પાસે પળાવવા ઇચ્છે તો તે તેયતેએ તકામી હટકટ નેવું લાગે છે. 
મજદીગનું સ્ચ્છતાનું ધોરણ બધું સયુક્તિક છેકે એમનો 
મૂણતે સ્વચ્છતા અતે આરોગ્ય સાધે સબ'ધન છે, એમ નાદે કહી 
ચાય, ધણી વાર્‌ એ આરોાસ્વ વિવાતક, કાલ્પનિક અતે તાર્તમ્ય- 
ડીન (આઉટ ગોરે પ્રોપોર્સન) પણુ હોય છે; પણુ તે સાધેજ 
આણા ધજસનૂડનું સ્વચ્હતાનું' ધાર્યુ અતિશય ન્યૂત છે અને 
એ ઉવ્ુ' થવાતો આવશ્યકતા છે, એ પણુ માદ રાખવાનુ છે. 
આ વિષમતા વિચાર કરતાં મતે જ્યૂધયુ" છે હે, તાગેતા 
તિયગ્નો! પાળવા શડય છે, આવસ્યક છે અતે ઝે પાળવાની રેત પડવા 
પ્રા કેટક્ટ માતવી એ પ્રમાદ છે. 
૧-દિયાગે જઇ આવી દ્વાય-પત્ર સ્વચ્છ અને ચોળાતે ધોઇ 
નાખવામાં અને લોટો અજવાણવામાં કટકટ સમજવો અપે છે, 


, જપાત્રાના પાણીના માટલામાં બોળવા માટે જુદુ* વાશખુ 
કર્પ 
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8#. કજૃ,“કઝ “8 “હક “ક નાગા ફસ કી નમનો પૃષ્ટ 


“દ ્ેટક બં “અ. શ. ૧: ૨૫:14 
કે. ક.:“, છડ દ ધન * 
“પ ખક,3૬ ;)]) બ. મણ “ય પડને વાગ 
“્ૂક્કયડું ૧/3 “દ ૬1.7 “વખ 5 રઃ 
“મદ, હક હરી પડ દી ક 
ક “હ; પદ બભગ માગર હવા માથ રવા વ, ક 
રે ફડે,ટે કકડો પધ. ઈન હરમ રા) બડ જવાય જ 
હકમ ફહ ખરાથે કક ધવા હા બાની સીજવે 
કડ બીન, મડડગામદ હડ મેળવી વોગ છે. પન, બાય, દ 
વગરના શ્વગનર ૦ એ એ વવ ખણ કળઈછ રાખવાં ઘૂ2 છ. 
ગક મા્‌ પ રરીર ખજ્વામં અવ્વા ફરતો હોમ છે, કેટલ 
ગુલલાગેઃ વદવાર સ્વરાઈ કરાનો જેવ પડી છમ છે, 1: 
વારવાર મામ જિ ફર પ છે; તેવા માખુલેએ વેમજ 
લઘુરા'ફા ફરી આવામ હાથ ધોવા વિગ ખાવા-પીવાની થી 
અમઇવુ નસ ભ્નેઇ, 
૯-જે ડોલમાં ફપથં ધોયા હોય તે ટાશને અજ૪વાળીને ચે 
કાઢી નાખ્યા [વિના કૂવામાં તાખવી અથવા એવી ડોલયી પી 
ક રંધવાનું પાણી ભરવું અયોગ્ય છે છે. 


ત્ર આપણી વાસણા અજવાળવાની રીતે કું ઇ ખુ સારી નથી 
એ એક જુદો વિષય છે. રસ્તામાંથી ગમે તેવાં માડી ઉચક લાવી, 
વાસણ્‌ ધસી નાખવાં અને વાવમાં ડપઈ નાખવાં એમાં અજવાળ્યા 
સ્યૂળ સ્વ*્છતા «૮ણારો, દાડતરી સ્વચ્છતા તે। નથીજ- 


સ્વધ્ઠતાના લિષિતિયધા 1ઝ_ 


૧૦નોકડીમાં  પૈશાન મે એેતનારે પાસે યાયન પશ્રં દ્રેષ્ક 
॥ તેતે બાજુએ મકવા ેંઇગે, ઝેને પટા રડે એન બકરું કન 
ગ્ય છે, એવીજ રીવે એમાં હય પડે એવી રહિ હાથ પાવા 
ક પેગળા કરડા એ પણું અયોગ્ય »ે. 

ય૧-પ૫તે પહેરેલા કપડાં ધોયા વિતા બીજને પહેરવા ભપષર્શ 
અપેઃ્ય છે; અતે પોતાનાં કપડાં ગેલલે પડમાં દોમ હારે ગમે 
તેનાં પહેરી લેશ અતે પછ એ માખુસતે પેકાવિના એ પહેરેવાતો 
પ્ર્સઃગ આવે ઝય પરિસ્ષાતે ઉતપન્ન કરવી અયોગ્ય છે, 

મને લળે છે કે, આ નિયમો] પાળવામાં મર્ળદીતી ચઢ કે 
કઢકટ તથી, હુ' જેમ દૂરૂ' હું તેમ વમ જેઉ' પું કે, આ નિયમો 
બછુ એ,છી જગ્યાએ પળાય છે. એટલે આવા નિયમો પાળવાની 
જેવ પડી ગમેલી રોમ એવાં કૂડુખા હૂ' ધારતા દતે તેના કરતા 
બક ધાડા છે. રૂ સ્વચ્હતાતે બાજુએ ચૂકીએ તો આપણું ૨4* 
ચ્હતાતુ' ધેરણું એટલું” બધુ તીયું છે કે એતે સારી પેઠે ફુ 
કરવાની મણેનત કર્યા વિના ચાલે ઝેત્ર તથી. ઉપર જે નિયમ] છે, 
તે કેવળ મર્યાશિતિ સાપૂદાનિક જવતતે વ્યાપનારા છે. વ્યક્તિગત, 
ફૌટખિક અને નાગદિક છીવતને અગે જે કહેવાનુ' રહૈ છે, તેતો 
ગ્રદેર આયી ઘશે! ખોટો થાય એમ છે, એતે માટે આજે દિચારૂ 
વાતે! અવટાચ નધી. 

(“મુબઇ સમાચાર” સફે ૧૯૮૩ના દાપેત્સવી અમાંવા) ' 


--હ“ક૫------ 


£૮-ત્રાહ્ય ગુહૂલમાં (1ાઇટી રતે) ૩્ટવાના છામ 





૨વમત હિ સિપ્વાન્ન જાથાળ ગ મતોરપેઃ 1 
તાદ તલસ્ય હિંદ વરાવશાન્તિ મુએ શૂમાઃ ॥ * 

રાત્રિતા રા ચતુ્ય શ્રકર એ ઇશ્વરીય સમય અગર બાહા મુહ 
ગણાય છે. એ સમયતે ઈશરીય સમય કહેવાનુ” કાર્મુ શું! 

એ સમમે સ્કાકાશીય વાયૃપ્રવાડમાં સાત્વિક ચુણુતો પ્રભાવ 
થધાર્‌ હોય છે. સમય શત સાત્િક તત્તવાળા હોવાથી ધ્યાનને 
થયટ છે રાત એકાગ્રચિત્તે પરશાત્માનું” એ સમમે ધ્યાત ધર્નાથા 
કસન-્આનત દતો અનુજત યાવ છે, 

થીવિશ્હુ પુરાહુમાં થાલ્મુટૂવ'નું કક્ણુઆ  મમાણે આપ્યુ' છે:- 

રાજઃ કમ ચામશ, શુટ ચરતુલીયવ 1 

શ વ્રાજ્ઞ ફિ વિજેવા 1વાદટ્તઃ સ વ્રવાધરે 11 
જ્ાવાર્થ:--રધિના માછલા પ્રદસ્તો જે બીજે મુઠ છે, તે 
જાદ્મ મુટૂત છે, ગેસ નણુવું. તે “મત થશમાં વિદિત છે, 





૧૭૨ વૈઘક સ'બ'ધી વિચારે . 
શ્રીમતુ ભગવાને કહ્યું છે કેઃ-- 


વાક સુદ બુસ્યેલ; ધ્ીર્થામગુસિન્સયેત્‌ 1 - 
ભાવાર્થ:--દ્વિજ ખાહા મુહર્ત માં ન્નત્રત થાય, અને ધર્મ 
તથા અથ'તુ' અતુચિ'તન કરે. શ્રી રતતાવલિમાં બાહા કજ 
સવાથી થતો દોષ તીચે પ્રમાણે બતાવ્યો છેઃ-- 
ત્રાજ્ઞ સુટ ચા સિદ્ઇ લા પુન્યહ્ષયવારળિ । 
તાં જરોતિ છ્િગા સોટાત્‌ વારજન્જૂળ શુજ્યસિ ॥ - 
ર ભાવાર્થ--બાહ્ય મુઠ્ત'માંની નિદ્રા પુણ્યનો ક્ષય કરનારી છે.. *_' 
જે દ્રિજ મોહથી તે કાલે નિદ્રા કરે છે, તે પાદકૃચ્છ્થી રદ્દ થાય છે. 
બહ્યાચારીએએ આ ઉપરથી ખોધ લઇ હરહમેશ બાહ . 
મઠૂતે ઉઠવુ'જ નતેઇએ. કેમકે ત્યાર પછી સૂઇ રહેવાથી આળસતી * ' 
વૃદ્ધિ થાય છે, તે ન્ારીર સ્વપ્નાધીન થવાથી વીર્ય સ્ખલિત યવાતો નુ 
સ“ભવ રહે છે. દ ટ . 
, ખુદ્દિઅને સ્મૃતિ સામથ્ય વધારે છે સે શરીર્‌ નીરોગી રાખે છે; _ 
માટે વીયરૂપી પુષ્ય સ'ચિત કરવુ' એ દરેક મતુષ્યતું કર્તવ્ય છે, :. 
એ સુખમુદ્રાનુ' એજસ વધારે છે. જે બહ્માચારીઓ અતે ગઝૃહસ્થીએ : 
વીયતી રક્ષા ડરે છે, તેઓની મુખાકૃતિ કાંતિમાન દેખાય છે, જેબો * 
એ અમૂલ્ય યુધ્ધ ગ્ર્તિ દુલ'&્ય આપે છે, તેએ અતેક રોગના પ'જામાં 
સપડાય છે, ને તેએતુ' શરીર નિર્માલ્ય બનવાથી જીવતનો અતિ 
અમૂલ્ય આન'દજનક સમય વ્યમ્રચિત્તે દુઃખદપણે વીતાવવે! પડે છે. 
માટે લાભ મુટ્ટતે દરેક મતુષ્યે ઉડી વીય'તુ' રક્ષણુ કરી સ્વા 
રથ્ય સાચવવુ' એ પણેલી ફર છે. ી 
હવે એ સમયે એટલે બાહા મુટ્ટતે શારીરિક અવસ્યા ઝી 
હોય છે તેને! વિસાનદદિએ વિચાર કરીએ. હ 
ગ્રોર્સર બેનનુ” વચન છે કે, આરોગ્ય પુરુષ પ્રાતઃકાળે તવાં . 
ખળન-્પરાફમયી યુક્ત યઈ નાગે છે. આધ્યાત્મિક અને સરકારે 
ગ્રહણુ કેર્વાવાળી સંક્તિએ પ્રાતઃકાળે પોતાની પૂણુ ઉન્તત અવ- 
રયામાં હાવ છે. સાયકાળે અધ્યાત્મિક અતે કાયીક આલરયતો 
અસલ યઇને, આરાગ્વપ્રદાયિણી સુષુપિનુ' રૂપ બતી #તય છે. 
સ્મર્ણુર્શાક્ત શાર્રીરિક અવસ્થાની સ'ગે વધે છે, તેમજ વટે છે. 
જયારે અએે નવા બળયી યુક્ત હેઇએ તરવાર તે ઉત્તમ અતે જયારે 
અસે યાફેલા હે[;ટએ ત્યારે ધીમો” પડી #ય છે. 
એન્ડ્રાજેકસન ડેવિસ પેઃતાના પુસતક “હારમેરનિયા” બમ ' 
, વાતને સિ કરે છે કે, સાં” અને સવર મેજ શેડ 
રમ છે ક રે વરે ગનુષ્વનડ મર્તકમાં પ્રસ અતે 2] હે પિવત 
સે 1૧%) સમગની દહાડ હોવ છે. ઝેમ જેમ તલ થરો 
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બ્રાહ્મ મુહર્ત માં (પાછલી રાતે) ઉઠવાના લાભ 1૧૭૩ 











જય છે, તેમ તેમ ત્રાણુવિરૃત વધતી «ય છે, અતે દિવસના 
ભારે વાગે કામ કેરાવવાયાળી તે વિધુત પૂર્ણાવસ્યાને પ્રાત થાય 
જે, પછી મપ્યાદત નમતાંન્ત તમડી આરામ યાય છે. અને રવિ 
વિદ્રત વધવા માડે છે, તે સરસ્યાસ્તતમમે, મસ્તક અતે યરીરતી 
અદર ખે3 ધકારતી વિધુત સમતાતી દશામાં પાછી થઈ જય છે. 
સેમ જમ અ'કાર વધવા માડે છે, તેમ તેમ રવિ વિજ્ઞત વધતી 
વધતી રાત્રિના બાર વાગે પૃષ્યું અવરયાતે પહાંમી ય છે. તે પછી 
પાછી ઘટવાતો આરભ કરે છે, અને યાણુવિકૃત વધવા માંડે છે. 
મુમોદય સમયે બેઉ ડ્રમારતી વિવ્રુત પાછી સમતાતે પ્રાપ્ત થાય છે. 
વળી બાત્મિક ચક્તિગા રાતના ખાર વાગ્યાથી દિનના બાર્‌ વાગ્યા 
લગી કથ કરવાને યોગ્ય દોય છે, તપ શરીર સબધી શ્રક્તિઝ। 
દિવચના બાર વાગ્યાથી લઇને રાતના બાર્‌ વગ્ધા લગી સ્વાભાવિક- 
જ કામ કરવાને યોમ્મ હોય છે. 

આ ઉપર્ધાં સિદ ચાય છે કે, ૬રેફ સમજુ માણૂગ્રે હાહા 
મુઠ ઉઠવું નેઇએ-. આરોગ્ય સાચવવા રાત્રિએ વહેલા 
શ્રવાની જરૂર છે, 

ઠું છે 1:-- રાતે વદેદ્ો સાર જે વહેલો ઉરે વીર, 
ખળ સુહ્દિવિવા વધે, સુખમાં રહે ઘરીર. 

જે રાત્રિએ મોડુ” સૂવાતુ' યામ અને પ્રાતઃકાળે વહેલા ઉદ- 
વાતું થાય તો ધાડા દિવસમાં ઉશનગરાને લઇને મનનાં કેટલાએ 
મિત થવાથી ચરીર ખગડે છે, ખોરાક બરાબર પાચન થતો હોવ 
જેમ લામનું તથા. તેથી પાચક ટીકરીક અતે ઔષધિગા ખાવાની 
સપ પડે છે. ઉન્‍તમર નિશાવા ચાડ હોરી પોવાતા સેવ પડે છે. આવો 
અનેક ટેવો એક ઉવવેઃગી તિવમ હે;ડવાથી કડું કરવી પડે છે, 
જેપી ફરીર ખતડે છે, 


માટે યદ્દેધા સૂઇ વદેલા ( થવ મૂડ્તે ) ૧ર, એ સગ દક 
પમાતર્મા રાખવાનો «ટ્ર છે. 
દ્ર હિ મ સ 
ક કિ લિ 
ઉ.ટેખર-૧૯૨૮ના “અસ્ાતુ“માથી) 
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૬૬-થવગ્ીઓતનો બાધાર મદાર ૩ છે. 
સ્ક્ક્ન્લ્ક્ે “----ઝ્ગ્ડઝસટટક2 સિ ર 
ભોજનસ'બ'ધી અજ્ઞાન અતે તુ તથા પ્રકૃતિ પ્રમાણે તિય 
મિત ભે! જત નહિ કરવાથી પેટમાં અતેક વિકારો ઉત્પત્ત યાય 
છે; તેથી દસ્ત સાફ આવતો નથી અતે ખ'ધક્રોશ અથવા કબજઓત 
થાય છે. સવ* કરાઈ જણે છે કે, દસ્ત સાફ ત આવવાથી અતે 
પેટના વિકારોને લીધેજ માણુસને અનેક ન્નતના સાધારણુ તેમજ 
ભય'કર્‌ રોગો થાય છે. ડૉકટર કે વૈઘતી પાસે જઈએ છીએ તો વૈ 
પ્રથમ એમજ પૃછે છે કે, દસ્ત સાફ આવે છે કે નહિ? 
દસ્ત સાફ આવતે! હોય તો. રોગજ ડયાંથી થાય ? પ્રથમ તે , 
દસ્ત ઉતારવાનીજ દવા આપે છે, અથવ! જે રોગતી દવા આપે કે 
તેના ભેગી દસ્તતી દવા ભેળવી આપે છે. દસ્ત સાફ આવવાયી 
રગ પણુ શાંત થાય છે. જે રોગ વધારે થાય છે, તો તેતે મારી 
છહાવવો વેધ કે ડડટરતે પણુ ભારે થઇ પડે છે. કોઇ પણુ રોમ 
પેટના વિકારથીજ ઉત્પન્ન થાય છે. 
કબછીઆત રહેવાથી આંતરડાં બરાબર કામ કરતાં તથી અતે 
આંતરડાં બરાળર કામ કરતાં નહિ હોવાથી પાચનકિયા સારી મલી 
નથી, તેનાથી લોહી અને વીય" સાર્‌ યતું નથી; લોહીમાં ળમાડ 
ચવાયો ફેોણ્ા, ખસ વગેરે દર્દ, પાંસળીમાં ચળ થવું, હાડકાંમાં પીડા 
થવી, કૅ[ક્ષેરા વગેરે જેટલા રગે છે, તે બધા પેટતા વિકાર્યી થાયે 
છે; પરતુ માણસ અન્તાનન!તે લીધે તે તરક કઇ પણુ ધ્યાન આપતો 
નથ; અને તેતે સાધારણુ સમજને મહાન રોગોમાં સપડાઈ દુઃખ 
નોાગવે છે. 
કબજઓઆત એ બહુજ લ્રારે દર્દ છે, તેથી તેતાયી કરવડીગે 
અચવાનુ' ધ્યાનમાં રાખવું જઇએ. આપણા દેશમાં કોઇ પછ ધ 
આ રાગવિનાનું રચુ' નયી. ૬રેક ઘેર કોઇ ને કાઇ માતે અ 
રાગની ફરિયાદ હોય છેજ; તેથી આ રોગને સાધારણુ નહિ સમજવાં 
તેના ૧પાય સવેએ ડરવા? નેઇએ. 
તગુસે નોરાગી અને દીર્ધાવુ થવાને! અ! એકજ સરળ ઉપાય 
છે ક ર૦૮તે! અડાર-વિહાર વિચારપૂર્વકજ ડરવે! અતે ઝત ત 
યકૃત સમાસ લોજત કરવુ”. 
વરની રીતે બેડજન નહિ કરવાથી ગનમાં ગઈને પેદા યક 
ઝે, અસ્સન્નતા રહે છે, શરીરમાં સલ્તી, બેચેની, કોશ પછ કમક 
ઝન ત લાગું, મડ દખલ, ભત, મતમાં અતે તકાર 





દ ત. 


સફેસ્‍્પ્ગ્તફસ્ત ધરા, અઅરાળ હકને: તરફ મનનું જવં વગડ કળડ 
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કબ ઓતતોા આધાર આહાર ઉપર છેઃ ૧૭૫ 


અ ઝાક 

પરત અસે પ્યીઠા, હૃધ્વ તથા ડેદ્હાં ઉપર કબછઆતતી 
ખરાખ અસર્‌ પાય છે, વીર્પમાં પણુ અતેક વિકાર પેદા યાય છે. 
પ્રમે&, સ્વપ્તદોય, ઠર્સ વગેરે સામાન્ય તેમજ શકર રોગો પણુ 
આજ કાર્શેં યાય છે. રાજ દસ્ત સાર ત આવવાયી પેટમાં મળ 
એકદર થાય છે, તેથી દૂર્ગ'ધવાળે। વાયુ લોદીમાં મળી આખા શરીર- 
ગ્રાં ફેલાઇને ચરીરતે રોગી બનાવે છે; આ રીતે ક્બજઆતયીજ 
શનેક રોગો ઉતપન્ન થાય છે. 

ઔ પુરુષ, બાળક, #હ, એ શગધાને પેટતાજ વિકારષી રોગ 
થાય છે; પરતુ જ્યાંસુધી તે રોગ થરીર ઉપર પૂરેપુરા જમો જતે 
નચ, ત્યાંતુધી લેકે અગઞાતતાતે લીધે તેની પરવા કરતા નયો; 
તેપો દસ્ત દમેચાં સાફ આવે એ અત્યંત જર્રનું' છે. હમેશાં બરાબર 
પગી નય તેવુ' શોજત કરવુ" સ્‍ેઇએ. કેમકે-- 

શોજતતા અકાનયીજ કગક ઓત થાય છે. જરૂર કરતાં 
વધારે દ્વેજન કદાપિ કરો સહિ. ભૂખ્યા રહેવા જેટલુ" છેક ઓછું 
ન્નોજન પણુ કરો નદિ. અને જરૂરયી વધારે ખાખા નહિ. 

કરીર ત'દરકત ફેમ તો હેથો પણુ વધારે ખળવાત ચવા પ્રાટે 
દ્રૂહેચૂક પખુ તકામી દવાએ કે પુદ્દિ આપનાર પદારધો ખાતા નકિ. 
જે પદ્થો પુદિ આપનારા છે, તેમાંતા ધણા ખરા હેબજઆત. કર- 
તારા રોય છે. વધારે મસાલા ખાવા તે પણુ હિતકારક નથી. 

શરીરના પોષણુ માટે જેટલા ખોરાકની જરૂર હોય છે, તે 
પચાવવા માટે રાજ પાંચ «તના રસ પેદા યાય છે; અને તે 
પેરકને પચાવા તેનુ' લોટી વગેરે ખનાવી રરીરને પોધખું આપે છે. 
પરેછુ અનેક પકારતા મસાતાવાળું' સ્વાદ ભોજન હોવાથી માણુસ 
ખૂબ ખાવ છે ત્યારે, તે પચાવવા માટે રસ રાજા પડવાથી બરાખર 
પચી કનું તથી; કેમકે માચક રસ ઉત્પન્ન કરતાર્‌ પૅટ વધારે ભરા- 
વાધી ને પોતાન કામ બન? ૩? શકતું નથી તેથી પાચક રસ 
ગોાછા થવાથો તેમન પચવ,મા તાર થવ,યા મળ સુકાઇને આતર 


ડમા ૪માં તવ છે, એટલ તે બદન તાકળવો અસલ યણ પડ 
છ, વષય ઇન સ વદિ ઉતુતા ત 








જક યલા મળ આતમ્ડયમાં 
“ક: પમ તેમતે કમલતર બતે હ અ શંતેજ કબજીઅ તમાથી 
વધત “ત ર.ક પર થવ ૮ 
14૦? «જ. ન્‌,દ મ૦્રથ્‌! અથવ સરીન્ન પ ણુગ્ગ્તા 
પન્ટ .« “ શવઇ * હ ૯2 - વચ* તથતુ હનન. રી 
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કદિ ૨૮ 
તન ક 1 «થય ૧ર મનઃ ? પચતવત 
જ «ક કૂક તક 
“૦ | ખા -*રકન્નનપરધ 


'ઉણર , વૈઘક સ'બ'ધાં વિચારે -. 


ર ટ 
સારી રીતે પચે તેટલા માટે તેની સાથે બીનજરૂરી પાથી પુ _ 
ભેળવી દીધેલા છે. 25 

જેમકે:-ધઉ' અને તેની ઉપરનાં છેડાં. સર્વ કોઇ જાશે છે, 
ધઉંતો લોટ જેટલો જાડો તેટલો જલદી પચે છે. ધઉંતો ત્રેદો. 
જેટલે! વધારે બારીક તેટલોજ વધારે સમય ' તેમાંથી બતાવેલી ગીળે . 
પચવામાં લાગશે. માંદા માણુસોને જલદી પચે તેટલા માટે ધતા 
ફાડિયાંજ ખવડાવે છે. ઘઉના લોટ કરતાં મેદો પચવામાં વધાર 
ભારે છે; તેજ પ્રમાણું મગ, અડદ અને મસુરની છોડાં, વિતાતી દળ 
પચતાં, વધારે વાર લાગે છે; અને છોડાંવાળી જલદી પચી જાય કે.. 
કુદરતે કોઈ પણુ પદાર્થ અતે તેનો કોઇ પણુ ભાગ નકામો બનાવવ 
નથી. તેથી' બને લાંસુધી કમજીઆત કરનારા પદાથોું' સેવત 46 : 
કરવુ" નનેઇએ. ન 

કોઇ કહેશે કે, સઘળા પદાર્થ ખાવા માટેજ બનાવેલા છે તો 
શા માટે ન ખાવા? માણુસ કુદરતના નિયમો! પ્રમાણે તરતું અત 
ગકૃતિના વિચાર કરીને હમેશાં તેવુ સેવન કરે તો ક'ઇ વક્તાને 
નથી; પરતુ વાત એવી છે કે, લોકો અસ્તાનતાતે લીધે જે લાજું, 
તે ખાધાજ કરે છે. તેમને નથી હેતું ગડતુવુ' ભાત કે નથી યતો 
પ્રકૃતિનો વિચાર કે અસુક વસ્તુ વુકસાન કરરો. અતેક દદાએ। વધવા” 
તુ બસ આ એકજ કારણુ છે. ક 

કેટલાક તમાકુ, સીગારેટ, બીડી વગેરે પીએ છે અતે કહે છે. 
કે, તેનાથી દસ્ત સાફ આવે છે. તમાકુ ખાઇને દરત સારક ઉતરવાતી 
આશાએ તેએ નનજરૂ જય છે, પણુ તેએ ન્નણી ન્ેઇને પ્રાતાને 
હાથેજ પોતાના પગ ઉપર કુહાડી મારી રલા છે. ભવિષ્યમાં તેમને 
તેથી ખૂબજ નુડસાન થવાનું છે, કેમકે આ બીનજરૂરી વરતુએથી 
પણુ કબજીઆત ચાય છે; પર'તુ તેની તેમને કછ ખબરજ નયી. 

વીયની નબળાઇથી તેમજ વધારે વિષયસેવનથી પણુ કળ 
શક્તિ ઓછી થાય છે. તેમતે પણુ કબજીઆત અતે અછણું ક 
છે; તેથી ઉપર લખેલી કબછઆત ફરનાર! ખોટી આદતોતે છોડી 
દેવી ન્તેઇએ. 

કબજી આત ડ્ર કરવાના સરળ ઉપાય 

અનેક પ્રકારના ભારે પદાથો જમવાયી કબજીઆત થઈ હોવ 
તો! મસાલા અને ભારે પદ્દાર્થો ખાવાના છોડવા નનેઇએ. બને સાંસુધી 
સાદુ જોજન અતે ફળનું સેવન કરવુ' જઇએ, શાકભાછી જર 
ખાવી અને ભે!જન હમેશાં સારી પેકે ચાવીને કરવું જેઈએ. 
નિયમિત જ્ઞોજન નહિ કરવાથી તયા ઓછું ખાઇ ભૂખ્યઃ 
સહેવાય કબજીઆત યઇ હોય તો આંતરડાંમાં એકદમ દાખલ યા! 
તેગૃ' બહુજ હલકુ' ભોજન જેવુ'ક-ખીચડી, દાળ, જૂતા ચે!ખાતા 


કબણજઆઓતનેો આધાર્‌ ગ્માહાર ઉપર છ ૫૩૩ 





ત ખચ, દધ વગેરે લેવું બેષ્ત્રે* જિ 

નિષમસર જોજન ત મળવાથી આંતરરા ખાડો કહતે અડે 
ફાઈ જામ છે અતે ભૂખથી જયુ પિત મરતે જાતરર્ઘતા શ ડને 
ઠરી દે છે; તેપો આંતરડાંમાં દેલાઇને સકાયેવ્રા પ્ર્ળને કાદી નાન 
ર પદાર્ધોસુ' રૈવન દપ્જૂ લપકાકાર હે. વધારે પોણક વમ્તુખા 
તપા ભ્સેવધિઝ ખાવાથી કબજઆત થઇ હેય તેર પજેનાં ફાટી, 
જડ સાધે મથતી દાળ, સેં, પાલખ, ખપવે! (ગીલ), મેષ 
તગેવૈતુ' શાક, લિ્યુ અતે તાળ' કૂળ ખા એણેગે. 

વધારે પાન ખાનારા, તમાપુ ખાનારાગ્પીનારા તમાં સીમાયેટ 
મીઠી પીતારાએનતે ફબછસત યાય તો તેમણે તેવું સેવન એં 
કરવુ" નેદએ, વીર્ષતી તખળાઇયી મંદ્ધમ યાય છે અને શષ કર 
કબજઓત્‌ યાય છે-અર્યાત્‌ કબુઆતયી ખી? પખુ અતેક યોગ 
ઉત્પન્ન યામ છે. 

જને માટે વિષપતે ત્યાગ કરીને વિપર્ાવેકાર દૂર મ્રેવેર અને 
વીયટૃહ્િ ફરૂતારા તયા પુછિ આપતારા પદાર્પોતુ' રોવત કરવું સેબ; 
પરતુ એ પણુ ધ્યાનમાં રાખવુ જેષ્ટએ કે, જેબા પારે વગેરે 
એકદમ બળદાવક વસ્તુએાનુ' સેવત કરે છે, તેઓ પહેલા તો એટલા 
બધા વિષયાસકત યયેલા હોય છે કે આગળ પાહળની ફઇ ખબર્‌- 
જ નયી રાખતા, જ્યારે વાય ઓછું યવાયી અમિ મ' યણ #૧ 
છે અને અનેક રામ યવા માંડે છે, ત્યારેન્ટ એકદમે ખળવાન ખતાત્રે 
ખેતી દવાએ! ખોથે છે. - 

જ લાલચર્મા ફ્સાઘતે તે-અઝાતીએઓ શરીરમાં હાથી અને 
વાધ સાઘે લડવા જેવુ' બળ પેદા કરવા માટે તે ₹#તતી જહેર 
બૌયધિઓનુ' સેવન કરીતે વધારે તુસ્સાન બોચવે છે. 

એક્દમ પારા વગેરેનું સેવત કરવાથી તતેમતી સ્થિતિ વળી વપારે 
“બરાખ થાય છે. વળો યાદ રાખવુ જએ કે, બળદાયક દવાએ 
પથાવવા માટે પણુ બળની જરર છે, તેથી પ્રથમ તે બળદાયક દવા” 
બો પચાવવા માટે શરીરમાં ખળ પેદા કર્વુ' નનેઇએ; અતે ત્યારેજ 
તે દવાએ પ્રાયદો કરશે, 

આને માટે કુદરતી પદાર્ધો(ખોરાક)જ પૂરતા છે. વીર્ય ઉત્પન્ન 
કરનારા, વોષને મુદ કરનારા અતે વનારતારા ખોરાક લેવા સેઇએ. 

જરૂરના સૂચના 

કેબજ આત થતા લોકો આઠમે મે દિવસે કે ળે મહિતે 
જુલાબ લીધા કરે છે. કેટલાક તો આઠમે દિવસે જુલાબ લીધાજ 
કરે છે મા તેમની જબરી બ્રૂલ છે. વારવાર જુલાખ લેવાયી વળા 
વધાર્‌ કબછીઆત થાવ છે, એઈછી નથી યતી; અતે આંતરડાં દિન: 
પ્રતિદ્નિ નિર્બળ થતા «તય છે. ઝા કોણ તે! દસ્ત સાધ્‌ કરવાની 





કી 


૧૭૮ વેઘક સ'બ'યો વિચારે 


દવા રોજ લે છે, નછિ તો તેમતે દરત પણુ ન ઉતરે. 

આવી રેવ પાડવી એ તદ્રસ્તી માટે અમત હાનિકારક છે. 
કેટલા બધા દૂઃખની વાત છે કે, વૈદકરાસ્નું' કછ પણુ શાત 4 
હોવાથી મતુષ્ય પોતાને હાથેજ રોમ ઉતપન્ન કરે છે. જુલામ” 
તી સધળી દવાએ જલદ હોય છે. પ્રયમ તો તે તેવી ગરમીથી 
મળને કાઢી નાખે છે; પરતુ પાછળયી ત'દુરસ્તીને ખૂખ નુકસાન કરે છે. 

વારવાર જુલાબ લેવાથી શરીરના આંતરિક અવયવે! તિળળ 
ચઇ નનય છે. તથા તેતે લીધે આગળ જતાં અનેક રોગ રારી 
ધર ધાલીને ખેસે છે; અને શરીર છૂટે છે ત્યારેજ તેમને! તાશ યાય કૈ. 

(“ઔચિકિત્સક”ના ઓગસ્ટ-૧૯૨૬ના અક ઉપરથી ગુર 
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૭૦-મિતાણારથી બારોમ્ય તથા ગાયુ વમેરે 


---૦-૦-૦૩-૦-૦૪4---- 
(લેખકઃ-સદ્‌ગત માસ્તર સાહેમ થી. છેટાલાલછ) .._ 

આ જગતમાં મવુષ્યોના મોઢા ભાગના બળનો ખે બાળતમે 
ભ્રારે ક્ષષ થતો ન્નેવામાં આવે છે. એક તો ઉદરમાં નાખવામાં 
આહાર મેળવવામાં અને ખીજી, ઉદરમાં નાખેલા તે આકારના પૃદાથોવું ' 
રારીરમાં જ્યારે ઝેર થાય છે, લારે તે ઝેરતે રારીરમાંથી બહાર કાઢી 
નાખવામાટે વૈયોને તથા ડૉકટરાતે આપવાના પૈસા પેદા કરવામા. 

મતુષ્યોતે થતા વ્યાધિઓમાંયી સે'કડે નવ્વાણુ_ વ્યાધિઓ 
અયોગ્ય ખાનપાનને ગ્રહણુ કરવાયી અને જેટલુ* ખાવુ જઇએ તેતા 
કરતાં વધારે ખાવાથી થાય છે. રી 

રાગ શાથી થાય છે, તેતુ' સામાન્ય સાન નને મવુધ્યપ્રજાતે 
થાય તે। પ્રત્યેક મનુષ્ય પૂરાં સો વર્ષ પૂર્ણ આરોગ્ય અતે દુઃખવિતા- 
ની સ્થિતિમાં સુખપૂવક ભોગવે. 

ઇટલીમાં લુઈ કતરા નામને! એક પુરુષ થોડાં વષ: ઉપર યઇ 
ગયો છે. તે ૧૦૪ વષ'સુધી જીવ્યો હતો. ૮૩ વર્ષની ઉમરે તો 
તેણે ગ્રથોા! લખવા માંડયા હતા. તેતુ' આરોગ્ય ઘણાજ ઉંચા પ્રકાર” 
વું' હતું. જ્યારે તે મરી ગયે! ત્યારે જેમ કોઇ નાવુ' બાળક ઉંધી 
શય તેમ કશી પણ્‌ વેદતાવિના મરી ગયે! હતો, 

ચાળાસ વષ5ની ઉમરે તેના રારીરમાં રોગ એકલે બધે વ્યાપી 
ગયે હતો કે તે જીવશે કે કેમ, તેતો સવને સશય હતો. જન્મથી 
જ તેતુ' શરીર બહુ નાજીક અને નબળા ખાંધાતુ' છું; અને શ્રીમાન” 
ને તયાં જન્મેલો હોવાયી તથા પુષ્કળ સંપત્તિ હોવાથી, ઘણા થીમતો 
જેમ વિવિધ પ્રકારના મોજરોખને પોતાનો હક્ક ગણે છે, વમ 
તેણું પણુ મોજ્શોખમાં ઝ'પલાવ્યુ* હતું; અને તેનુ પરિણામ એ 


મિતાહાર્થી આર્ય તથા આપુષ્ય વધે છે, ૧૭૯ 


ઝતા કદ 
માન્યુ જતું કે તે એક નહિ પણુ અનેક મોઢા રોગોથી પીડાતા હતો, 
દ ક ત્તાપણુ પોદ્યાની ખરાળ ટેવો છેડી દેવાથી તથા પોતાની 
છભતે શમાં રાખવાથો તે મરણુપયારીમાંથી ખેઠે યયેઇ, એટલું- 
જ નહિ પણુ તેશે ચદંટ આરોગ્યને તથા મનની શાંતિને તરાપ કરી, 
ભને સે કરતાં વધારે વષ છથ્યો. 

જાઈ આઘુષ્ત ગ્રાસ કરવાતી કળા' એ નામનું” તેના વિવિધ 
વેખોનુ' એક પુસ્તક મેક્ટ થયુ” છે, આ પુસ્તકમાં ચિતાહારનું” પ્રકરણુ 
સેસ ૮2 વર્ષની અતે એક ખીજીું પ્રકરણું ૮5 વર્ષની ઉમરે લખ્યું «તુ. 

રોર્તેૈરા લખે છે કે, ધોડુ' અને ડહાપણુયી ખાવાથી સનુષ્યનુ' 
ભાયુષ્ય વધે છે, અને આ તિયમતો કોઇ ધ્વિસ જરા પણુ ભગ ન 
કર્તારને અકસમાત આવી પડતાં દુઃખોયો પણુ ધણી? થોડી અસર 
થાય છે, આ વચતતે સાખીત કરવાને માટે તે પોતાતુ' ઉદાદરખુ 
ટોકે છે. તે દહે છે કે, ઘી મોટી ઉમરે ગાટી ઉવો પડવયાં મારા 
માથામાં તથા પગમાં પુષ્કળ વાગ્યું; પરતું મારા પમનુ' લશાડાપય્‌ 
તથા મને થયેલા ઘા એટલા તે! થે!ડા વખતમાં મટી ગયા કે ડૉકટરો 
તેતે એક ચમત્કાર ગણુવા લાગ્યા. 

કેનેરા આખા દિવસમાં બરાખર પોણેમેર આહારને ત્રહણુ 
ઢેરતો, પ્રરાઢી પદાથ તે પોણેળોર ને નશટાંક લેતો. તે એક «કમાં 
ગેક્જ «તતો. ખોરાક લેતો. તે દળી ખાતે ત હતો, કારખુ કે તે 
તેતે માદક આવતાં ન હતા.તે એવુ કહેતે કે, પેક મતપ્પે પોતા- 
ના શરીરને કવો ખોરાક અવૃફૂળ આવે છે, તે પ્રવોગવડે નક કરી 
લેવું, બતે પછી તે ખોાશોમ્તે ધયાજ ઓણ પ્રમાણુમાં ખાવો, માત્ર 
શેક સ્વિસ ઝાછે ખાવો એમ નદિ પણું હમેચાંઈ એમ કરવુ” 

તૈ ડહે છે કે “તારમાં છવવુ' એ પેટલુ' ર્મછીય છે, શે 
જયાંતુધાં ડું મરડો પષે! ન હતે ત્યાસુધો મતે તમનતયું' ન હતુ. 
જે સાચી યાતિ અતે વૃષ દૃ નોગવૃ છુ, તેવો સ્મિતમાં જીવવા 
નાકેખે કહાળા આવે! ” 

વળો તે કહું હ - “એક ટકમાં એફ વસ્તુ ખાએો. બી 
ખારાની લેોલુપત કરે; તો «મી ઉત હષ કેર પણુ પ્રકારનો પરવારી 
પથ પાશે નાદ વળો નાખ્યો, ચટણી સ્‍ગેરે પ.થા નાદ.” 

પતન પુથ્નસ્ન ઝસ્તાપનામ તે તીગકેગું પશક લગત જેઃ-- 


૨/“3 ખત્રન બનત પકડ. અત તેગ, કવન કાકી 
પકેન્ડ્ઓ ખાભ હ્દ.ન .શ સ રની પ૫. હૃ «તય ખૂ, ત્યરે 
ત પક. 5 “ક છુરઈ--#ઝ “પ્ર થ૪૬*, ૨4- જને 
ફક" અ - 


શ ૪5 ર “. - મમત્ર ૦ ૫ ગુન નન 
ધન્મ ૧ % 


દદ “ અ-# “૨ ₹૦ન૦ ૧-૫ લ” મદખ્ા 


૧૮૦ યેૈઘક સ'બ'ધી વિચારે 


ન્્્ન્ન્ન્ન્ઝ્ન્નડ્ઝ્કઝ-સ--- 





“ન્ન્ન-્ન્્ન્ૂનડ્ન્ટ્ઝકૂક્્ 


નન 
ને ઉડાવનાર, ખપોરે શાક-અથાણાં સાથે વીસ પચીસ ભારે 
વસ્તુઓને આડે હાથે ઝાપટતાર, નમતે પહેરે કઇ આકરખુકર 
ફરાકતાર; ભજીયાં, પુરી, દૂધ વગેરે પદાર્થોથી રાત્રે મોડુ”વાળુ ક" 
નાર તથા આ સવવ્માં પૂર્તિ" કરવાને પાંચ-સાત વાર ચ્હા, ફેરી, 
આઇસ્ક્રીમ વગેરેની ઉદરમાં રેલ આણુનાર કે!ઇ શ્રીમાતતા કે હૃપલિ- 
ના ભોજનને સરખાવે।. ન 
આ સવ*તા પરિણામમાં મોટાં પેટ, મ'દાસિ, યકૃતમાં મિમાક, ન 
સ'ધિવા, પક્ષાધાત, ચાર્‌ ડગલાં ચાલતાં પણુ હાંષ્રી જવાય અરુ. 
સ્થૂલ શરીર તથા વિવિધ પ્રકારના રોગો પ્રકટેલા જેઇતે રાટે . 
આશ્રય થવુ જેઇએ ? કઝ 
સ્પેનના પાંચમે! ચાલ્સ પથારીમાંથી ઉઠતાંજ પાંચ વરતુમા- 
તો નાસ્તો કરતો, ખીજી વાર ખાર વાગતાં ભારે ભોજન 'લેતો, 
ત્રીછ વાર્‌ વીસ વસ્તુઓને અને નતનતતના દાર્એતે ચાવો, 
અને મપ્યરાત્રે પાછો જમતે.. પીસતાળીસ વષની ઉંમરે તે છેક: . 
અશક્ત થઇ ગયે. તેનાથી ઘોડીએ વિના ચલાતું નહિ, તેતું યવ _ 
ફૂલી ગયુ. તેને સંધિવા તથા કળતરતો વ્યાધિ થયે અતે આ 
વિના પણુ ખીજા ધણા રોગો થયા. તેને આ સઘળા રોગે! થવામા . 
તે તો “પરમેશ્વરની એવી મરજી છે' એમજ માતતે!. ડી 
પૂવે જે જે ધોર કૃત્યો કરનાર દુષ્ટ રાનએ તથા સત્તાધીશો 
થયા છે, તે સવ* જમવામાં અકરાંતીયા હતા. આ 
નીરો ખપોારથી અધી* રાત્રિસુધી 'જમ્યાજ કરતે. કેલીગ્યુલા , 
એકજ વારના વાળુમાં સવાલાખ રૂંપેયા' ખર્ચતા અને સીઝરોતે! 
અમલ અવ્યાચારથી પૂર્ણ હતે. અકરાંતિયાપણુ, મઘપાનાદિ વ્ય 
સતો અને નિર્દયતા સવ'દા સાથે રહે છે. 
નને મતુષ્યો મિતાહાર સેવે તો જગતમાંથી સે'કડે નેવુ' રાગો મકી 
“ય, એટલુજ નહિ પણુ જગતમાંથી અધી" નિધનતા જતી રહે. 
માત્ર ભને રાજી રાખવાને બદલે રારીરને પોષણુ આપે એવાં 
આટણારના પદાર્થો નને વિચારપૂર્વક પસ'દ કરવામાં આવે તો મ 
વાડતો નાશ થાય; એટલુજ નહિ પણુ દ્રવ્યતો, મહેનતને! અને 
ડૉકટરોની તથા વૈધોની રીનો બચાવ થાય. પ 
હાલ મનુષ્યો ખાવાને માટે જીવે છે, તેતે બદલે જે તેએ! 
જછવવાને માટે ખાય તો પોતાનુ” ગુજરાત ચલાવવાને ડૉકટરાને તથા 
વૈવોને કોઈ બીન્ને ધધો! રોધવે! પડે, દવાખાનાની સખ્યા ધટી શ 
અને પેટ'ટ દવાએ ખનાવનારાએ। પ્રજાને લાશ કરનારા કે!ઇ ખીભ 
સારા કામમાં નેડાય. , 
આરોગ્ય, સ'પત્તિ અને સૌ'દય સવ મિતાહારથી પ્રાતત ય! 
છે. સુ'દર અને નીરોગ થવા ઇચ્છનારે પ્રથમ જીલને વરા કગ્વી 


શિતાહાર્થી શપરેપવ્ય તધ ચ્યાયુધ્ધ વધે છે. પ્ત્પ 
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કએ. જરે છજતે વર કરી હે, તેજ ખરો જ્તિન્દિમ છે, પાપ 
મવ કું છે કે શરમ રસતા કિતી મદ તે વાડી ગિ 
સ્ત્રિય ગાનીમૅ? એ અધ્ર્યઃ ખરૂં છે. 

. જમ્યા પછી સવાતુ' મત માય એવી રીતે પેટ બ્રરાય ત્યા” 
સુધી જમવારા અનેક વિડતો તકા પોવાનતે સદયુણી માતનારએ, 
મત્રપાન કરનારાને અથવા બ્યલિચારાદિ દ્મુંલેને જેવ્તાર , મનુપ્વો- 
સે જેઇતે કોધયો ભમરો ચહાવી દે છે, તયા નાકના જૂ'ગાર છુલાવી 
નાખે છે; પણુ તેમા #ણુના નથી કે મવ્રપાન, ખ્યશિયાર અતે 
અકરાંતીવાપણુ, એ જેકે જુદા જુદા દુર્યણો જત્યાય છે, તોપણ 
તે સર્વનું કારણુ એકઝ છે, અને તે એ કે ઇગ્છાતે અધા વાસ 
ને સ'તેણવો. પેટ શરાપાં હતાં અને સરીર્સાં અધિક પોવણ્તી 
જરેરે,ન છતાં ડતો શયાં દે તેવોન કે.ઇ સ્વાદિણ પદાથ બેઇને 
જેની જજ વચ કહેતી નથી, અને જે આંખો મી'ગીને, પર્ષોડૃતિ* 
નો એડકાર આયી ચયા હતાં પખ્તુ પાછે! પત્રાળી 8૫૨ હાથ ચલાવે 
છે, રેત ફામતાર્મા અતે રેપવિપયમો આકર્ષાતાર્‌ વ્યભિચારી મતુખ્ય- 
ની કામેતામાં ઝો લેદ છે, તે કોઇ મહેશે ? દુરાથારમાં-વાસના- 
«ના પ્રાબલ્યમાં-અકરાંતિયેો, વ્યબ્િથારી અતે મવપી ત્રબે સરખા 
જે, અતે તાપણું એક પડિપો વધારે દૂધપાક ઉદોવી જનાર સંન્માસીન 

. ને કેઈ દુરાચારો ગષતું નથી. વધારે ખાવાને લીધે મીણ ચદ- 
વાયી ગપેરે જડ આડા મતાર વિઠાતતે ડોઈ દોષપાત રવીકારતું 
નથી, અતે સ્પર્ઈરૃત્તિતે સતોયવાનુ' અકરાંતિયાપણું દરનાર મતપ્યો 
જ્યાં તાં દુરાચારી ગણાય છે તયા નિદાતા પાત્ર થાય છે ! 


૯૬ ઉપસંત ખથી સંય, આરેત્ય, સુખ, ધન, બ્રમ અતે 
આયુપ્યતેઃ વ્યર્થ ક્ષ થાક્‌ છે, 


ઊપષ-૧૯૬૬તા “મદાઢાલ”માંથી.) 





૭૨-ઝટર ૩૫ ૧રાતા ગત્યાવાસા બનયો, 





અત્યાચાર અથવા કોઈ પણુ કામમાં હદબહાર જવાથી અતેક 


ક! 


હાનિએ થાય છે. અનેક વિષયોમાં મતુષ્યો આજે હદળઠાર જાય. * 


છે, પરતુ ખાવામાં તેએ જે અત્યાચાર કરે છે, તેના આગળ 
ખીન્ન સઘળા અત્યાચાર ઝાંખા પડી નય છે. એવો કોઇકજ મવુધ - 
હરો, કે જે પોતાના શરીરને જેટલા પોષણુની અગત્ય છે, તેતા .” 
ઝરતાં વધારે નહિ ખાતે હોય. ભે!જનતી યાળી ઉપર વિદ્દાત ડે * 
અવિદ્દાન જયારે મેસે છે, ત્યારે તે ખાવાનો હેતુ શરીરને પોધષું | : 


આપવાના છે, એ વાત કેવળ વિસરી જય છે. જડરમાંથી અદ 


પાછે ઉછાળે મારે છે ત્યાંસુધી તે આઘુ'પાછુ' નૈયા વિતા આડે . 


હાથે ઝાપટે છે. તે શરીરને પોષવા ખાતો નથી, પણુ છભતે સંતો 


ઘવા ખાય છે. હદ ઉપરાંત ખાવાથી તે પોતાના શરીરના બળતો : 
ક્ષય કરે છે, અને પોતાના અધોઅધ" આયુષ્ય ઉપર પૂળો મૂકે છે. ' 


હદ ઉપરાંત ખાવાથી તે પોતાની કામ કરવાતી શાંકતએતે લણી 
નાખે છે, અતે વિવિધ વ્યાધિઓને પોતાના શરીરમાં સ્થાપી નિવાસ 
કરવાને આમ'ત્રણુ આપે છે. 


રઝટરા અને વૈદ્યોની દવા ખાનારા હજરો રોગીઓમાં સેક ' 


૯૫ મતુષ્યો હદ ઉપરાંત ખાનારા હોય છે. હદ ઉપરાંત ખાવું 
જબર” પાપ છે, અને આ પાપથી બચનારા કોઇ વિરલાજ તજરે 
પડૅ છે. સાજન મતુષ્યો જેમ આ પાપમાં ડૂમેલા રહે છે, તેમ માદા 
મતુષ્યો પણુ તેમાં ડૂગેલા રહે છે. સ્રી જેમ તેમાં પચેલી રહે છે, 
તેમ પુરષો પણુ રહે છે ! «હો અને બાળકે! પણુ તેથી સુકત હોત 
નથી. જગત રોગથી, વિવિધ દુઃખોથી અને મરણુથી ભરંલુ દવે 
શ્તેવામાં આવે એમાં શું આશ્ચર્ય છે ! 

કેટલાક પોતાના પેટને ચ્હા અને કીદીના ઝેરી ઉકાળાની 
ટાંકીએજ બનાવે છે; કેટલાક પોતાનાં ફ્રેફ્સાં અને શ્વાસતલિકાને 
તમાકુનો ધૂમાડો ભરવાનાં અને કાઢવાનાં ભુંગળાંજ બનાવે છે; 
કેટલાક પોતાનાં મુખને પાન અતે સોપારીના ડુચા કચરવાતી ખાડ 
ણીએ જ ખનાવે છે; કેટલાક પોતાના નાકને અને મમજતે તપખીરે 
ભરવાની શીશીઓજ બનાવે છે અને કેટલાક પોતાતી કથી તૈ 
પાયુપય“તતી અન્નનલિકાને વિવિધ આચર-કુચરને ઠૉંસી ઠાંસીને 
ભરવાની ઉભી કોાડીઓજ બનાવે છે. આવા અત્યાચારમાં યથાય 
આરેગ્યનું શી રીતે સરક્ષણુ યાય, દીર્ધ આયુષ્ય શી રીતે મ્રાપ 
યાય અને માનવદેહનાં કર્તવ્યો શી રીતે યથાવિધિ સધાય ? 

હ૬ ઉપરાંત કામ કરવુ', એ પણુ અલાચાર છે. મેડી રત 
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ઝ્્-્---------રૂ------ 





રૂધી «ગવુ' અને ઉત્તગરા કરવા, એ પષુ અત્યાચાર છે. માસમાં 
મેક વાર્‌ કરતાં અધિક વાર થક્ચમનો લગ કર્વે(, ગએ પુ 
બલાચાર છે. આ સર્વ અલાચાર મનુષ્યે દુઃખતોજ ભોક્તા હેવ છે. 
જરૂર જેટલુ'જ ખાતાં શીખો, ચરીરરૂપો મંત્ર ઉત્તમ પ્રકારે 
થી રીતે ચાલે છે, તેતુ' તાન પ્રાપ્ત કરો. જું ખાવુ) કેટલુ” ખાવુ” 
કપાફે ખાવું અતે કેવી રીતે ખાવું, તે ત્રયત્તથી જણે, સરીરની 
તમારે બદુ અગત્ય છે. તે બહુ મોઘું છે, દ્રુપયોગવડે તેનો સત્વર 
તાશ કરી નાખવા તે મળ્યું નથી, પણુ તે વડે તમારં તયા અન્યનું 
શર્યોત્તમ કલ્યાખુ તમે સાધો, તે માટે તે તમતે મળ્યું છે, છઝના 
૨૧૬ મટે બે વાર્‌ કે ચાર વાર, જેમ ગધેય ઉપર ખોજ્ને લાદવામાં 
આવે, તેમ પેટમાં આવાર્તો બોન્ને ન જરે. એથી જઠર વગેરે 
છીવનસ'હાક અવયવો ઘસાઈ નય છે અતે તે ધસાતાં તમે પોતે 
ધસાઇ નખો છે, માટે અધિક ખાધતે પોતાના પમ ઉપરજ 
ડુડાડો ન મારે. 
ખાવાપીવામાં મિતાકારી થવાથી, તેમજ બીજી બધી ખાબતે- 
માં મર્યાદામાં ર્દેવાથી તમે સ્રદહ આરોગ્યને તથા દીધ આયુષ્ય- 
ને પ્રાત કરશે; એટલુજ નતહદિ પણુ બીછ અનેક બાબતોમાં 
તમે ઉન્તતિને પ્રામ કરશે. કારણુ કે સઘળા પ્રકારતી ઉન્નતિના 
પામે! યથાર્ષ, આરે!ગ્ય છે. ' 
( શ્રાવયુ-૧૯૬%૪તા “મવાકાળ”માંયી ) 
--ઝજક્્ચ્ય્ક્ક્ક--- 


૭૨-લરી સને લોટી મૂલ 


(લેખકઃ-થી. સુતીલાઇ ધ. પટેલ) 

દસના ટકોરા સાંભળતાની સાથેજ પેટમાં ભૂખની «વાળા 
લાગતી ફય એવો સામાન્ય અનુભવ આપણામાંતા ઘણાઓને હોય 
છે, કાત્રાલમોમાં જમવાની ધ"ટડી થતાની સાથેજ છેઇકરાએના 
પેટમાં બૂખ બૂખ થઇ રટી દોય છે. ઘ'ટ થયા પહેલાં પાંચ 
મિનિટ અમાણ કોધ્તે આમાંનું ક્ું હોતું નથી, પણુ ટકોરા 
રૃયુકાર સાંજગતાતી સાથેન સૌતુ' ધ્વાન પેટ તરફ એકાગેક દોરાય 
છે. આમે જે બ્ેગજેમે ધાડુ' મોડુ' યઈ *વ તો! કેટલીયે ૂરિ* 
યાદો આવી પહેસે છે, પ્રણ કદેરો કે લૂખે રહેવાતું નથી, બીશ્તએ 
હહેશે કે આખે અપારા આવે છે, વળી કેટલાક કદેરો કે દાયપત્ 
તૂટવા માડે છે; અતે કતા બધું ફક્ત જમવાના સમયેજ થતું હોઇ 
વૈનું કારણ જણુવા સાં કોઇ આતુર હેય તે. તેમા અથય પામવા 
જેશુ નથી. જમવાનો તમવ વીત્યા બાદ તમો કોઇને જમનાતું 





૧૮૪ સે્‌યક સ'મ'ધી વિચારે હ હ 


-ટ*---૦*:- ૦ના #જઈપક-વ૦૫૦૪૧૪/૧૯#૪ન#ન્વઝ' 


પૂછશે તો કહેશે કે “હવે ભૂખ મરી ગઈ છે” “મારે જમવુ' નથી.” ' 
શોડાકજ સમય પહેલાં જેમના પેટમાં ભૂખતી સખત જ્વાળા લામી? 
હોય તેઓ એકાએક ભૂખ મરી ગઇ છે, એમ કહે તયારે તેતું મૂળ" 
કારણુ શોધવા વધારે આતુર થઇએ છીએ. રે 

ધ'ટડીના રણકાર સાથે જે ભૂખ લાગે છે, તે સમયની શૂ ર 
હોય છે, ખરી ભૂખ નહિ. આપણે અમુક સમયે જમતા હોમે''., 
તતા ધણી ટેવ પછી હેજરીના સ્નાયુઓમાં એવી તાલબદ્ધતા બધાધં. ૨ 
જાય છે કે તે મુકરર કરેલા વખતે તે સ્તાયુઓતુ' હલતચલન થવા.. 
મ'ડ પડે છે. આપણુતે ભૂખ હોય કે ન હોય, પણુ આ સ્તાયુમો.. 
સામાન્ય રીતે તેમની તાલખદ્ધતા પ્રમાણેવુ' કામ નિયમિત રીતે કમે ૨ 
નય છે, એટલે આપણુને ભૂખ લાગી હોય એમ જણાય છે. આં 
લઇને આજનો વૈદ અને ડીકટર આપણુને ભૂખ લાગી હષ કે 4 
લાગી હોય તેની પરવા કર્યા સિવાય દરરોજ નિયમિત સમયે ખેેક * 
લેવાની ભલામણુ અને આમ્રહ કરતે! હોય છે. કેટલીક વખત-તૉ 
કેટલાક ઉ'ટવૈદ્દો એટલે સુધી સલાહ આપતા જણાય છે કે, નિયમિત 
વખતે રસોઇ તૈયાર થઇ ન હેય તે! કાચું અનાજ ખાવામાં આવે _ 
ત્તોપણુ હરકત થતી નથી; એમ કહી દદીને એ નિયમિતપષુતો 
પાઠ ભણાવે છે; સમયની અતે ખરી ભૂખમાં મહત્તા ફેર ગેજ ' 
હોય છે કે, ખરી ભૂખ તૃષાની માકક મરી જતી નથી, - જ્યારે સયમ” . 
ભૂખ સમય વીત્યા ખાદ આપણુને લાગતી નથી: ભૂખ મરી જઈ 
શકેજ નહિ. શરીરમાં પોષણાર્થ, જેઇતો ખોરાક લેવાવોજ નેઇબે* 
તેનાથી વિરુદ્દ રીતનઃ વતનમાં ભૂખમરો શરૂ થાય છે, અતે થર 
કાઇ સનનેગામાં તે હિતાવહ નથી, ભૂખમરાથી શરીરતી શક્તિ 
છિન્નલિન્ન થાય છે, જ્યારે ખરી ભૂખને પોષવા માટે લીધેલા 
ખોરાકથી શકિતની જમાવટ થાય છે. 

આજના સ'જેગામાં આપણામાંના ધણાઓને ખરી ભૂમ 
હોતીજ નથી, પણુ સમયની ભૂખ હોય છે. આજે સામાન્ય રીતે 
એરાકના જ્ઞાનના અભાવની સાથે આપણુતે વધારે ખાવાની ટેવ 
એક યા ખીજ રીતે હોય છે, એટલે જો આપણે વખતસર ખાતા નયી 
તતા અ'ધારાં વગેરે આવવા માંડે છે. તેવુ કારણુ માત્ર એ હોય છે 
જ, રારીરમાં એકઠો થયેલો મળ સાફ યવા માંડૅ છે. પેટમાં કળ 
પડતી નથી તેનુ* કાર્ણુ પણુ એજ હેય છે કે, સ્તાયુએ ઉપર 
ખાઝી ગયેલો મળ બળવા માંડે છે. પગમાં તરોડ થવાનુ કાર્ય 
પણુ તેજ હે!ય છે કે, સાનતતુએ ઉપર જમી ગયેલો! કચરો 4 
થાય છે. આમ એકીસાથે ન્નણું આપણું રારીર ઝાડુથી કચર 
સાકૂ કરતું હોય એમ લાગે છે. આર્વી જતની સાકસુક યવાન 
ક્રિયા હરહમેર અને પળેપળે ચાલુજ હોય છે, પણુ સમયની %' 
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વખતે નહિં લૈવાષલા ખોરાકચૌ તે વધારે તીત્ર અને ન્નેરદાર ખને 
છે; ગડે જયાંસુધી આપણામાં ખૂસેખાંચરે મળ એકડે! ય રલો 
છે, તે બળી રહે સાંસુધી આપણે નણે ખૂઞ નબળા પડી ગયા 
રોઇએ એમ લાગે છે, પણુ વાસ્તવિક રીતે તેમ તચી. ઝેરી કચરાના 
સાદ્‌ થયા પછી આપણા દતાયુએા વધારે સચકત અતે બળવાન બને 
છેં, ્ાનત'તુએ વધુ સતેજ યતા જણાય છે, આપણામાં વધુ કામ 
ફરવાની શ્રકિત આવો હોય છે. આ બધુ" આપણે સ્વાસ્ય્ય માટે 
લૌધેલા એકાદ ઉપવાસમાં અનુભવોએ છીએ. એકાદ બે વખત 
સમમની બજૂખ જતી કરવા હતાં આપણું બળ બરાખર સચવાઇ રહે 
અતે આનો દિવસ ઠામ કરી $કીએ, તો ભણુવુ” કે શરીરમાં ઝેરી 
સનો જમાવટ પ્રમાણમાં એછા છે. જેમ ખતે તેમ આ ઝેરી 
મળને ઝોછે। શખવામાજ શરીરનું રવાસ્થ્ય સચવાઇ રહે છે. ઉત્તમ 
જાનના સ્વાસ્થ્યની સતત કાતર કરવાની જક્તિતો અતુભવ આ ઝેરી 
મળતા સ્રમૂળમા નાશ પછી ઘાય જે. ૫ 

ખરી બતે ખોટી બૂખ વચ્ચે બીને મહત્તતતો તફાવત શે 
હોય છે 9, ખોરી હૂખમાં આપણે જે તે ખાઇ લેવાતી તીવતા 
ધરાવયાગે છીએ, «યારે ખરી ભૂખમાં સ્વાસ્થ્યતે વાધો ત આવે તેવું 
કકે ખાવા માગીએ છીએ. ખોટી ભૂખ પેટમાં લાગે છે, «યારે 
“રી ભૂખ તૃપાતી માદક ગળામાથા માલૂમ પડી આવે છે. હોજરી 
જેવુંક'ઇ અવવવ નથ એવુ' આપષુતે લાગે ત્યારે સમજવુ” કે, ખરી 
બ્ૂખતી ઠ'ઈટ્ટ ઝાખી યવા માંડી છે. જમતી વખતે ન્માંસુધી બાપખુ* 
ને હેજરી જેવુ" બાત રહે છે, ત્યાંહુધી આપણે તે તણાય ત્યાં* 
શુધા ખાધા કર્વાતા, અતે એ વધારે પડતા ખાવાતા સળેત્રોમાં 
આપષુને ખરી બૂખ શામેજ નહિ. અતે પછી ખોટી બ્રૂખતે રાંત 
કર્યાર્મા ગમે તે ખાઇ લઇગે. પરણામ એ અવે છે કે, દિવસે 
(વિસે આપણી આખીમે પાચનેયા ઉયલી પડે છે-ખત્રડતી «નય છે. 

“દી અને યટી બૂખનેઃ ગવુશવ #તતઅખતરા સિવાવ થઇ 
«હવે મુશ્દેશ છે, જમવાના સમવે તેનો અસ્ગાસ કરો અને ને તે 


તમતે સમવની ખોડી સખ જખ્ઃતી હો તો તે જતી કરા; તેપો 
તમતે ડડય ધદેટ યશે, 


-“--“ગ------- 


રો પ ૪૫૨ 
૭ર્‌-ઝાશૅમ્થ અને હંઘાયુળય 
ન્ડ્સ્ક્ક્ક્સ્ટ્--- 

(લેખકઃ-થી. ચ“્રભાલ) 
ઝ્ીવૅત રર્વ્‌ઃ શતમ્‌, પર્ચેસ રરર: રાતમ | ન 
ઝ#ળુચામ રારર્‌ઃ રાતમ અર્ીતાઃ સ્થામ રરર શત 
પ્રાચીન આય" ત્રશષિયોં કી યહ પ્રાર્થના થી કિ હમ સવવ 
પમત જયે. જીવિત હી ન રહે”, હમારી સખ ઇઠ્રિયાં લી દુસ્સત 
રહે. હમ સૌ વર્ષ તક દેખે-સુને. ઇતના હી નલી, જીવનભર ઇમે 
દીત ન હોં. કિસી દૂસરે કે ઊપર કિસી બાત ક લિયે આશ્રિત ત છૈ” 
કિસીસે કુછ માંગને કી આવશ્યકતા ન હો. સચ્ચા સ્વાસ્થ્ય ય્‌ડી 
હૈ. રુગ્ણાવસ્થા મે' મતુષ્ય અત્ય'ત દીન ઔર્‌ પરાધીન હે! જાતા ૪. 
ઝતાથાસેન સરળ વિના જેન્વેસ ગીવતમ્‌ | 
રેટ્ાસ્સ લવ સજ્નિષ્વં વેહ મે પરમેશ્વર ॥ 
ડે હૈં પરમાત્મા! બિના દીનતા કા જીવન, બિતા કટ કી મે(યું 
ઔર શરીર કે તષ હોતે પર, અપતે પાસ સ્થાન મુઝે દીજિથે. 
એસા હોના સ્વસ્થ જીવન કા લક્ષણુ ફે. યહી સચ્ચે આયુવેદ કા 
લક્ષ્ય હે, એસા જીવન પાના હરએક મતુષ્ય કા અધિકાર હૈ. ઉસે યાપન 
કરને કે લિયે પ્રયત્ન કરના પ્રત્યેક શિક્ષિત પુરુષ ઓર અ કા કત'વ્ય હે. 
સ ઇસ આદશ ઔર હમારી વત'માન અવસ્થા મે' કિતના અતતર્‌ 
રે, યહ પ્રત્યક્ષ હી હૈ. ભારતવાસિયૉ કી ઔસત આયુ ૧૦૦ ૧ 
જુ ખદલે ૨૩ વર્ષ હે. હમારા દઢ વિશ્વાસ હો ગયા ડ્ઠે કિ આડું 
ઈશ્વર ઔર ભ્રાગ્ય પર હી નિર્ભર હૈ. પશ્ચિમી દેશો મે' યહ વિશ્વાસ 
નહી હૈ ઔર વહાં કે લેગ: અપની આયુ બઢાને ગે' સફ્લપ્રયળ 
હા રહે હૈ. ઇગ્લેડ ઔર અમેરિકા મે' ઓંસત આયુ ૫૦ વષષ હે 
અમેરિકા મે ૫૦ વર્ષ પહિલે ઔંસત આયુ ૪૦ વર્ષ થી. પલ 
વર્ષ મે' અમેરિકા કે લોગાં કી આયુ ૧૦ વર્ષ બહ ગયી. જર 
વિચાર કરને સે માલૂમ પડેગા કિ વાસ્તવ મે' આયુ દૂની હો ગયી 
૩૦ વષ તક તો મતુષ્ય કામ કે લિયે હી તેયાર હોતા હૈ, ઉસે 
ખાદ હી જીવન કા કાય આરભ કરતા હૈ. અગર ૪૦ વર્ષ ગા 
આયુ મે' મરા તો ઉસે અપના કામ કરને કો કૅવલ ૧૦ વર્ષ મિણે. 
યદિ વહી આદમી ૫૦ વષ" તક જીવિત રહા તો ઉસે ૨૦ વર્ષ અર્યાત્‌ 
દૂના સમય મિલ ગયા. ઇસી પકાર ઇગ્લેડ મે' પિછલે ૮૦ વર્ષો 
ઔંસત આયુ ૧૭ વર્ષ બઢ ગયી હૈ. 
ભારત કા સ્વાસ્થ્ય 
રશભર કે સ્વાસ્થ્ય કા પ્રશ્ન તો બહુત બડા કૈ ખર ગવમેટ 





આેશ્ય અને રીર્પાયુપ્ય 





જ કચ ગરન કે વિના વ હલ શી નહીં હો કાના. શરક્તિ 
દરેક વ્યક્તિ કે સામને અપને સ્વાસ્થ્ય દા ગ્રષ્ત ફર્યાર્મન દે 
ઓર કસે વહી કલ કર સમતા દે. આજકલ બારત કે રિષિત 
લોશ્રં કૉ શારીરિક અવસ્થા દેખતે હુએ ડિસીકો શી સંદેહ તટ્‌ી' 
રો શકતા કિ સ્વાસ્થ્ય કે વિવધ પર્‌ અધિક ચર્ચા દ્રોતી ચા હિર. 
અતૈક રોગો સે કઇ પાતે દુખે ભી દમ લોગોં કા ધ્યાન શાદ રૃ 
વિષય કો એણ બહૃત કેમ આકિત હોતા દે. ઇસી લિવે 4નમ 
સર્ષાચત જાન બી હમેં નરી હે. સ્તારધથ્ય સબધી સાન કા અભાવ 
રાતે હુએ ભપતી દરા ટો ઉન્તાતિ કે લિયે પષન કરતા ભસ'લવ યી ફે. 
પાઠ્લા કિમત જિલે લમે” અપને દૃદ્ય પે દતા સે પાર્ક 
કર લેતા ચાહે યદ દે ક્રિ છવન જી અવધિ આર્‌ સ્‍્તાર્ધ્ર દપ 
દ અધીન રૈ. ઇસકા અર્થ મદ્ટ નદી' દૈ કિ ૯મ અમર્‌ હે! કકે 
હૈં લેકિન યક અવશ્ય દે કિ યદિ કોઈ મતુબ્ય અવાત3 દ્પ'ટના 
પા સેપ્ટ આર્યદે કે સિવા અન્ય [કેસી કારણુ સે ૮૦ વષ કો આયુ 
કે પક્િધે મર જપ તો ૫૯ ઉવતીકા દોષ દ. ચારીરિક સ્તારપ્પ 
પાતે ઔર્‌ રખતે કે ઘોડે સે પ્રાપૂતિક નિયમ રેં, જિત પાધન 
ટરને સે મતુપ્ય ૧૦૦ વર્ષ નહીં તો લગભગ ૮૦ વર્ષાત્‌ર અડસ્ય્‌ 
ઊં અપની સબ ચક્તિયો કો કાપમ રખતા ડઆ જીવિત ર૬ સકતા 
 વોકઃ સમ લોગ ઇસ બાત સે સદ્મત હો જાયે ડિ ૮૦ વર 
કો આપુ પર્ષાત્ત હે યહ બી ખાત તિિંવાદ છૈ કિ ઇન્‌ માયુતિક 
નિયમન! કા ઉશ્લંધત કરતા હુઆ દેઇ લી મનુષ્ય વદવસ ત 
નીરેમ નહીં ર૯ સકતા. 
લુઇ કા્નૈકા કી જવની 
મ સ્વાન્ધ્યતબભવી પાર્ફાતક નિયમ ક્યા દ? ઇુ. 
લિષેમ પઠન ન લુષ કાતે૨। કા પરિચય કરાના ચાદ્તા 


નકો અતવાને પૃ 
ઈસાક ૧૫4 સત રીને વેઈનસ સવન - એક ખ્‌ 


દ-પતિકા જ્ન્મ 


ડે પતી ખૂ 
મહ#આ થા વત જ્તમ્મનયાદતતયા વનિતા દે વિત દ ધ 
જવન ફા સતર 2 વવ હાલનાપૂનુ 
અવત કા ઘવ્ચ તે પડ ક ૮૦૫૫ રા અય કે પદ ટી હૂ 
૩ને ક રિક બવગવ મ-તદત કરતે 8 બાદ ડાકટે ને અનેક 
શક શ* દાન ક્મગગ્ય પ૦ 1રથા- કસતે હૃ. જજ 


ડન 4 ગકાન 


રે 





મદઝ દન સ્તકવ્‌ દુવા, પજ ક 
વષ છા અ * કત્ક અવતા આનમત્સાં ગે કે બ 
હજમ કકન કલકલ અતતા સરીટ જાપ ઇશ શકર 
તમટડ રાવ ક - અતત સત 14* કરી પોરા ર 
નતટ્નર ત ગન્‍અડતથશડનકા “ઉ ચાર મેષ ડ્ર સિ નન 
પાકક, ૮ ૨૧4 "1 ટ્રભ-. 7 «4 ક, તીન ધ૧૪ કી 
ચોધ તખ «ન 2ર મત્રક ર૦ રમે હ ૫ વષ જા પ 


૧૮૮ સેયક સ'ખ'ધી "વિચારે! . 


૪પ -૦ૂ્-્-ૂૂ્ન્ન્ન્ન્ન્ન્ન્ન્િન્નહ્િન3ૂિન૫3િન3ન્નૂન ૦ 


સ્થા મે લિખા ગયા. ઇન કેખાં કો ઉસતે સન્‌ ૧૫૫૮ ગે વેડ્નઃ 
શેદર મે” છ૫વ।યા. ઇસ છેટીસી પુસ્તક કા ઉત્તમ સસ્કરસુ યૉતહ 
શહર મે સન્‌ ૧૬૨૦ મે' ૭ાપા ગયા. લુઈ રાતે રો કે વત ઝા મેયર 
ઉસ કે ૧૦૦ વષ તક જીવિત રહને મે ઢી નહી' હૈ. વિશેના ૪૨ 
બાત છી હૈકિ વઢ જન્મ સે દુબ'લ થા. અસ'યમકે કાર્સ ૧8 જું 
વષષકે પહિલે હી એકદમ રોગી ઔર જીવન સે નિરારા હો ચુકા ય. 
દૃસકે બાદ સયમ સે રહ કર બિલકુલ સ્વસ્થ હો ગયા આર ૬. 
કી આયુ તક જીવિત રહા. થમગે' હજારે અસ્વસ્થ, નેગી આ 
જીવન કો દુઃખમય અતુભવ કરતેવાથે લોગ ઉસકે છીવત સે આહ 
“તક સંદેશ પા સકતે ફેં. ઓર યદિ હમ શી ઉસકી માતા 
દહતા કા અતુકરણુ કર સકે તો ડમ ભી સુખમય એર્‌ દીર્ધ ૭1“ 
પ્રાત કર સકતે ઉ. 


કાતેરો કા અતુભવ ર 
લુઇ કાર્નેરો કે લેખા સે કુછ અશ મહાં ઉર્ડડત કિયા કતા હ 
ગ્રે ઉસકે અનુભવ કા પરિચય હે! %૫- : 


જિસસે ઉસીકે શખ્દ મે' ઉસ 

ઔર ૪૦ વર્ષો કે બીચ મે” મેરી દશા ઇતની શોચનીય હો ગયા ? 
કિ અપને દૃઃળા સે છૂટરાર પતે કા માગ મુઝે તિફ વેણુ ક 
ટી રે પડતા યા. પેઢ મે' દર્દ, ગઠિયા, બના સ્‍્કતેવાલા હલકા મુખ 
ગન.દિ અનેક રે સે પાડ્તિ મેરા શરીર 7૦ ર હ ગયા થા. લિ 
ડાચ્પ્યુ કુખ તો મેરી સ્ગાજાવિક દુબ લતા ઔર અધિકતર મેરા તેવ 
રહિત ઈવન યા. મતે દેખ કિ સવમ સે રલનેવાલે સ્વશાવધ ઉ; 
મનુષ્ય ની અધિક આવુતક છતે હેં. ઓર અસમમી પ 


સ્વઃ બછવ.ન રે:તે હુએ બી ધોડી હી ઉમર શે મરતે હ 
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. ઇંત્ સમ તક “આતે-પીને મેમ 
ક નો ચાજ સ્વાદ મેં અસ્છી યાડ 
અન: હેડ આાવદ ઇતા ય. અય તત” 
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અ જ કન, ફઝ પ મનન પ? 4 ૪ 
ડચ અલ કી કિ દોત કવ વસ્‍તુ 


મદા પડવુ" તે ગુન્હો છે કને દવા એધતિ'ગ છે, ૧૮૬ 








| શબે ભી પે સજન પર સેં ઉ થતા થા. અતુશવ સે શ્ર 
મ શે ગયા કિ હિતની માત્રા મે ભોજન ગાસાતી સે મેં પચા 
ડઝ ૬, ₹સ સષપ દા પદ યહ હૂઆ કે વષર કે શૌતર્‌ શમે 
તે સત્ર પુરાતે શામાં સે સુક્ડ હો ગયા. જહાં મેં વષ કે બોવર 
ડૂ કા બ્રાસ બતને જત રહા યા વહાં મૈ' ધુતતા સ્વરથ હો ગયા કિ 
તના યુવાવસ્થા મે' બી દલી સદી થા. પહિલે એક પ્રકાર કા જવરે 
સેવ રેતા યા, જે સુઝે મૃત્યુ ડે દરવાજે તકે પરચા દેતા થા. 
& વષ વહ લી નહી દુઆ. હસ ધકાર અદ્ભુત સ્વાસ્થ્ય કા અતુકાગ 
[ને ફે બાદ બૈરી કલી ઇચ્છા બીન ઉૂર્છુ કે પુરાને સમયમ કે 
પર્મ પરે દ્રિ ચહ...” 


(વિવાપીડ'તા એક અંકમાંથી) 


૨-માંરાવરયું તેશુન્રો છે ગને ર્યા ણ્યસિંમ છે 


(લેખકઃ-થી, રમણીકલાલ છોટાલાલ) 
(3) 

અ વિશા પરમારમાતી અતેક ગ્મતૃતિએપાંતી શેક તે 
માતવ અમ. આપણું શરીર તે આત્માતે રહેવાનું' મ'ગલ મદિર 
છેં, તે મદિર્તે સદા નિર્તર સ્વચ્છ અને સશક્ત રાખવું તે દરેક 
મતુષ્યતી ૬૬૦૪ છે. શરીરમાં કોઈ “તનો નાતો કે મોટો રેણ 
થાય તો આપણે વાંક સમજવે।. કુદરતના કાનને! પ્રમાણે જયાં" 
સુધા વર્તીએ ત્યાંસુધી ક'ઈ દર્દ થતું તથી. તેજ સૂચવે છે કે, માંદા 
પડજું કે નદિ તે મતૃષ્યના હાથમાં છે. દર્દ યાય તો તેતી ચિકિત્સા 
વૈ્કકણાઅ કરે છે. ઘણા માણુસો માદા પડવુ કે નહિ તે નશીખતે 
આધાત ગણે છે; પદ ને તશીબને લોધે તેમ થતું હોય તો વૈદક” 
શાઅ શામાટે આપણા પૂર્વનતેએ રચ્યું? ૧દકટાસ્તી હયાતી” 
ફરી આપે છે 3, આપષા પૂવલને જે આપખ્ી કરતા વિરોષ ડાલા 
દતા, તેઝા આ બાબતમાં તથીભ ઉપ? આધાર રાખતા નદિ 
તેય વૈદક ખનતાન્યુ'. વવધડતાને લાધે જે ઘડીએ ઘડીએ મનુબ્ય 
માદ પડ તે! શામાટે દવઃ-૬૩ કન્વા નતેઇએ દ જન્મ, લમ્મ અતે 
મરખુ «4 મદન ગ્રસગેદ માત્ર વિધાત, ન આધીન છે, એમ માતી 
લેવુ જેન્એ, પન્નુ વડીએ ધરીએ સાવ માદા થવૃ તેમા બિલકુલ 
વિધાતાતે! શક નથી પચ મનૃષ્વન, પાતાતા છે. કાલતાચાલતા 
દરેક તઇડાં બ,તતમાં તતાગના “0 કારવે, તે દેખીતા રાતે ભુધ- 
જરેલુ દ «ન £2$ અ મતમાં બડ મનુ'વપ્રાણી તશીખને 
અખીત હેડ તે. ₹ પથ જેર ડમ્તું હાત નિ, પુસ્ષાર્ષને 
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લઇને મતુષ્યે વીજળી, વિમાન ઇત્યાદિ ચમતૃતિએ। શેધીતે રી. 
કાઢી છે. ને દરેક બાબતમાં નશીબ હોત તો! પ'જાબમાં જવ 
ડાયરે જે ખુનામરકી ચલાવી હતી તેમાં જનર્લ ડાયરતો દોય 4 
હતો પણુ જુલમના બોગ થઇ પડેલા મતુષ્યેના નશીમતે। દોય કે. * 

ખરેખર્‌, આપણા શરીર ઉપર આપણે પોતેજ અતેક મા- _ 
ચારા કરીએ છીએ. સ્ચિ ન હેય તોપણુ માત્ર સ્વાદ ખાતર% _ 
અનેક જાતનાં ખાનપાન કરીએ છીએ, અનેક ખૂરી રવાને શરત 
હિસાખે ને ન્નેખમે પોધીએ છીએ તથા અતેક નાતના અતિન્નોમ 
ભોગવીએ છીએ; તે ખરેખર રર્મજનતક ખાખત છે. ય 

જે કોઇ: મતુષ્ય નીચે લખેલી પાંચ જરૂરીઆતે મ્રમાશે વહે 
તો રેગ-દર્દ બિલકુલ ન થાય; એટલુ'જ નહિ પણુ પાતાના શરીરને 
ખાંધો સ્વચ્છ અતે સુદઢ રાખી રાકે. 

૧-નિર્મળ હવામાં અને સૂર્યપ્રકાશમાં રાતદિતિ રહેકું.. તૈ 
માટે ધરતાં બારી-બારણાં ખદ્યાં રાખવાં. 

ર-જવનશક્તિવાળા પથ્ય ખોરાક, રથિ હોય તાજ, પૂ ચાવીને 
ખાવો; તેમજ જરૂર પડૅ ત્યારે એક ખે દિવિસના ઉપવાસ ખેચી કાકા - 

૩-રારીરના દરેકે દરેક સ્તાયુતે નિયમસર કસવા. 

૪-પૂરેપુરી સ્વચ્છતા રાખવી; અને તે માટે સ્તાન કરવાં. ઠંડા 
જળતુ* સતાન શક્તિવધક છે, ગરમે પાણીનું સતાન સે!ખ્માઇ 
કરનાર છે. 

પ-સ'પૃણ આશાયેશ અને મનતુ સાચું વલણ. ી 

માત્ર આ પાંચ જરૂરીઆતો પૂરી પાડવામાં આવે તા અવ 
હરથમેશ નીરાગીજ રહે. કુદરતના આ પાંચ મોટા કાયદા નકિ 
પાળવા તેજ ગુન્હો છે. તેની શિક્ષામાં કઈ ને કઇ દરહ થાય 2. 

અમેરિકામાં કેટલાંક વવી યયાં એક નવું શાસ નીકળ્યું છે 
તે દવા વિસ્દ્દ છે; એટલે ગમે તે રાગ દવા વગર મટ!ડી શકાય 
છે, આતુ' નામ “કુદરતી ઇલાજ” કહેવાય છે. આ શાસ પ્રમાશે 
દવા એક ધતી'ગ છે; એટલુ'જ નહિ પણુ દવા રારારને માટે વિરેધી 
વસ્તુ છે-અથોત્‌ ઝેર છે. 

દવા પીવાથી રોગ મટતો તથી, પખ્યુ રગતી નિશાવીએ મઢે 
છે. રામનાં ફારણે! મશાડવામાજ ખરી ખૃબી છે, અતે તે દવાયી 
ફદી મટતા નયી, પણુ માત્ર કુદરતી દલા જેથી? મટ છ 

(૨) 

આગળ જણુ,તા ગય. કે, દવ. તે ઝે? છે. અ. કબ વાવો 

દવાતે લાગુ પડે છે, પશ્ય ચે.રડક.તા-લમ.ડવતી દા.ત લય તથા 


ક ર ક ન 
તેનુ કારણુ કે, તે સરીચ્બફ.ર લગ.ડ.તા હે..થા ઝી હવ 


2ર 


કામે લઝ હકાવ છે. ધણુખર એ. ૬4. જતુત.લર હ.ત.યા વાર જ 





માંદા પડવુ તે ગુન્હા છે અને દવા ખે મતિંગ છે, ૧૯૫ 


પાસિક રરી શામ, છે. રરતામાં અકક્માત્‌ થતાં જતુનાશક 
જખમી થયેલા અવયવને લગાડવી જરૂરી છે. 
ક'8 ચ્રારીરેક શત્ર થાષ છે તો પીવાતી દવા આપવામાં 
છે, હવે પીરાતી ધવા તે કૃત્રિમ ઉપાય છે. પીવાની દવા માવ 
| ટાપરીપ છે. ઘરા પીવો તે દુદરતથી વિસ્દ્ઠ છે, કુદરતતુ 
તન કરવા ખરખર છે. શેમ માય તો તેર્તાં કારણો છેજ, તે 
: અતે તે અટકાવો. 

શરીરમાં ખે જતની ક્રિયા થાય છે, દગેય્ાં નવા કોપ-અયવા 

॥ખ્એનુ બધારણુ થાય છે અતે શવના કેપ મરું પામતા જય 
તેને શરીર ભદાર્‌ કાઢવામાં આવે છે. આ કેપ લાખો-અસખ્ય- 
1 છે તે સક્મદર્થક મ'ત્રયી પણુ દેખાવા મુસ્કેલ છે. શરીરતો 
₹ લાગ-શેહી-ઠાડ-માંસ-ચામટી વગેરે અસ'ખ્ય કેવોયી બતેલે 
॥ છે, જ્યારે મરણુ પામેલા કેવો ચરીર્બદાર જલદી નીકળી 
ક નકિ તે અદર એકડ ચાય તારે કઇ તે કંઇ રોગ ધામ છે, 
1 દવ પોવી તે શરીરમાં વધી પડેલી વિશ્વતીય વસ્તુઓ જે 
દુ પામેલા કેપો છે તેમાં ઔપધરૂપી વિંન્તતીય વસ્તુતો વધુ 
મેરે કરવા બરાખર છે. 

આ મરણ પામેલા કોયેતે તેમજ ખાવાપીવામાં આવતાં 
કામાં રજડશાને ચરીર બદર કુદરત ત્રણુ રસ્તે કાઢે છેઃ-(૧) 
ળ-મ્ત્રયી, (ર) પરસેવાથો અતે (૩) ઉગ્છ્ોસયી. તેખો શરીરમાં 
વરાઈ રહેવાય રોગ યાય છે. 

(૧) બલ્તી-વે મળવૂગ વિવે ટુંકમાં કરીએ. દરેક રેગનુ' 
મળકારણું ઘણુંખરૂં કખજી આત અયવા અધુરૂં પાયત હાય છે. નહિ 
પચેલા ખોરાકનો જથ્ધો શરીરમાં એકઠો યાય છે અતે દુગ“ધ મારે 
કે; તે સરીર્તે માટે ઝેર છે. આ ઝેર ચરીરની બહાર ન નીકળે 
ભાંસુધી ચાલુ વુકસાન કરે છે. આતે માટે અતિ ઉપયોગી ઉપાય 
ખાસ કેરીતે પૂંઠપોચકારી લેવાનો છે. તે ર. ૧ માં મળે છે.% 
ચ્રાળમાં સા'્ન માણુશે અઠવાડીઆમાં એક વખત પીશ્રકારી મર્મ 
પાણીની લેવી જેઈએ, એમ વિજ્ઞાન ાઓએોન' કહેતું છે, અતે તે 
ખરં છે. જેમ આપણે ઘરતી ચોકટી વગેરે ખૂબ પાણીથી સાક્‌ 
ઝેરીએ છોઝે, સેમ પીચકારી વતી પુષ્કળ પાયો અંદરખાનેથી 
આતર ધોવાવા જોઇએ. જુલાબ લેવો તે કૃત્રિમ ઉપાય છે. જુલાબ 
પોતેજ પરદેશો વસ્તુ હાવાધાં સસરબહાર કાઢવાતી વરતુગામાં 
ઘેતો ઉમેરા યાય છે તાવ આવે ત્યારે પૂઠપીચકારી લેતી, ચી 
સાધાર્ણુ તાવ તરત ઉતરી જરે. કબજીઆતવાળા માણુસે જેટલા 











મ પરોપકારી કરવા ડૂચા વાપરગું' એજ વધારે ફાવદાકારક ઝે. સુ*'પાદડ 


૧૯૦ વેઘક સ'બ'ધી વિચારો 


૧૨૧૫૦૦૨૭ 


મ તગત તત ત કત ાતાતાયેડડોઈ€મદતાંસાદદ દે 


લઇને મનુષ્યે વીજળો, વિમાન ઇત્યાદિ ચમતતિએ હ હવે હચ 
કાઢી છે. જે દરેક બાખતમાં નશીબ હેત તે! પકાયપાં જડ 
ડાયરે જે ખુનામરકી ચલાવી હતી તેમાં જતર્લ ડમેરત રદ & 
હતો પણુ જુલમના બેગ થઇ પડેલા મતુષ્યોતા નહીમતો રેન ૬. 

ખરેખર, આપણા રારીર ઉપર આપશે પે!તે# અવે? સ. - 
ચારો કરીએ છીએ. સ્ચિ ન હોય તોપણુ મોત સ્વાદ જ. : 
અનેક જાતનાં ખાનપાન કરીએ છીએ, અનેક ખૂરૂ ટેવને કરે? . 
હિસામે ને નખમે પોષીએ છીએ તયા અનેક શતતા અ 
ભોગવીએ છીએ; તે ખરેખર રાર્મજનક બાબત છે. ડ્ર 

ને કોઇ મતુષ્ય નીચે લખેલી પાંચ જરેરગાહે પ્રમાણે જ 
તા રેગ-દર્દ બિલકુલ ન થાય; એટલુંજ નહિ પણું પોતાનામાં 
ખઆંધેો સ્વચ્છ અતે સુદઢ રાખી રાકે. 

૧-નિર્મળ હવામાં અને સૂય'પ્રકારામાં રાર્તાદેન હેવ તેક 
માટે વરનાં બારી-ભાર્ણાં ખુજ્યાં રાખવાં. 

ર-છવનશડિતવાળે! પથ્ય ખોરાક, સુચિ શેય તોજ, વજ ગાશે. 
ખાળે; તેમગટ જરૂર પડે ત્યારે એક ખે કિવિસતા ઉપવાસ ખેથા 98. 

૩ન્રરીરતા દરેકે દરેક સ્નાયુતે નિયમસર કસવા કમ 

-પરેપુરી સ્વચ્છતા રાખવી; અને તે પ2 સ્‍નાન * 1. 
“ળું સ્વ!ન હક્તિવધક છે, મરમ પાણીપં સ્‍વ દં 
22#1:2 ૧. 

ન ગ.વેર અતે મનન સાચું વત. 


ર શવ મે 
ન્સ હ વાચ ગરરરીઓતો હૂર પાકમા ખાવ દક 
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ધન કરતાં આરે।ગ્યનુ' મૂલ્ય બહુ વધારે છે, ૧૯૩ 





પટ સમ ૦૦ પ સમન્સ: ૦-૪ 


ગણી વધારે જરેરીઆત્ત છે અને નિમળ હત્રાની ૮૬૪૦૦ ગણી 
વધાયે જરૂરીઆત છે, ડુ'કા શાસ કરતાં ઉડા શાત વધારે ઉપધેગી 
છે. ઉ' શ્વાસતુ' શાસ યુરેપિવતો અને અમેરિકનો હિ દુએ। 
પાસેથ શીખ્યા છે. પ્રાણાયામ ઢરતરાતો એક હેતુ આમાં સમામેલે 
છે, પ્રાણાયામને પશ્ચિમવાસીઓ ઉત્તમ પ્રાણુપાવક સાધન ગણે છે. 
ઉ'ડ શ્રાસ લેવા માટે સરત કરવી. 

(“લે!દાણા હિતેગ્છુ”માંથી) 


----55----- 


ક કિ કિન. 
હ૦-૫ત પરતા મૂર વછુ યયારે છે. 

----ક નડતર. -૦--# 

(તૈખક:-સદ્ગત માસ્તર શ્રીમાન્‌ છોટાલાલ?) 
શરીરનું ઉતમ પરારનુ' આરેત્ય એ ધન કરતાં અનેકગણું 

વધારે મૂલ્યવાન છે, એ વાર્તા દે.ઈ વિરલજ નવણે છે. સોમાં નવ્વાણું 
ગતુપ્યો ધતતી પાછળ ઝવા તો જૂત યષતે પડેલા હોય છે કે તેમ 
કરતાં, હનર રૂપિયા આયતાં પણું ન મળે એશા આયુષ્યતો તથા 
આરગ્તો અત્યત ક્ય થાવ છે, તેનુ' પહ્યુ તેમને લાન હેતું 
તથી, ધનતો તેએને એવો તે. હડકવા હાલ્યો હોય છે કે ખુલ્લા 
હવામાં નિત્ય દ્રતા જઈને અથવા કસરત કરીને આરેોઝતુ' સ'ર- 
ટ્રાખુ ઠરવા જે તેમને કોઇ બોધ આપે છે તો તેએ તેમ કરવાતોા 
તૈમતે બિલફ્લ વખત તયા, એમ જણાવે છે. આવા મવુષ્યોતે, 
પાદેણાસે માદા પડો ખાટલામાં છ મસ સરવ.તો અથવા તો મરણુ- 
તા ખે!ળ માં દ્રમેકને માટે ગ્રવાતા વખત મેોદવટેલા લેવો પડે 
છે, તારજ તેમતો આખા ૩૧ છ, અત કટલાક અવિવેઇ મનુષ્યો 
નીતા (72 વણ અ,.ખ ઉડતી તથા 


આરે ચના ટ ૦૭ ત ત ખતાજળ સાસ કટપાધર્પાત 918- 


ડ્8ન્ત છતા ર મઈડ,ડ વેહ્લે «૦ વતા અત તેની આખા 
હ, ભ ફહ લ, ન ગદ હમત ન્મ્તન્નાન તેણ પછ 
કગ ૦૦ ને. આ ન 2૨ કઝ જ  મરાવ- મેક વતાં 
ક મમ. -*: હક. પૂરે ઝેન  92., 

“ નય રક એર રાઈ ત્ય 
જ - ન “- ટૂ 
જિ ફકર 


ફલક પૈઘક સ'બ'ધી વિચારો 
ઝડ ઝડ ન 
તેણે પાતાના શરીરની ખેદરકારી કરી છે. તેના શ્રમ પ્રમાણે ભે, 


ધન-અનગ'ળ ધન-પમળ્યું' છે, પણુ તેણે આરેગ્ય ગુમાવ્યું છે. 
મૃત્યુ પહોળાં જડખાં કરી, તેતો ગ્રાસ કરવાને ટમટમીઃ ડું કે... 
તેતુ' અપાર ધન તેતુ' રક્ષણુ કરી શકતું નથી. સુખતે માટે ધત 
નીજ અત્યત અગત્ય છે, પણુ આરેગ્યની કશીજ અગત. ૧યીઃ-. 
એમ તેણે આજસુધી ધાયુ” હતું. હવે તેતે આરોગ્ય સાર્રેષ ચે. ' 
ધન આરેોગ્યવિના [નઃસારરૂપ સમનનય છે. કે 

હજારો મતુષ્યાો જેએ લક્ષાધિપતિ કે જાટલાધિપતિ ર્ય, 
તેએ આવીજ ભૂલ કરે છે, તેઓ માને છે કે, સુખ ધતથીજ મ 
છે. શ્રીમતોને તેએ સારાં સારાં વસતો પહેરતા, ખ'ગલાએમાં (દઇ 
તયા ગાડીધોડે ફરતા જીએ છે અને ધારે છે કે આ લોકા અપા 
સુખી છે. આથી તેઓ પણુ આંખો મંચીતે, રારીરતી ખેદરકરી 
કરી ધનની પાછળ ભૂત થાય છે; પણુ મતુષ્યોએ એ વાત ધ્યાતમાં 
રાખવાની છે કે અન્ત, વસ્ત તથા કેટલીક સામાન્ય અવુકૂળતાવ%_ 
ધન વસ્તુતઃ કઇજ વિરેષ લાભ આપી શાકતું તથી, જેતે ૧૫ 
શાંતિ અથવા આન'દ કહે છે તે તા તેનાથી ભાગ્યેજ મેળે 5 
ઉલડું તેની પ્રાપ્તિ સાથે માયા ઉપર્‌ પાર્‌ વિતાની જવાબદારી વેધ 
છે; અતે તેની વ્યવસ્થાનો મગજ ઉપર “એવો તતા મોજે રહે છે 
તેના દબાણુતળે આરોગ્ય અને શાંતિનો નાશ યાય છે, અતે ધર 
વાર આયુષ્યનેો વહેલો અ'ત આવે છે. 

ધનસ'પત્તિ પાછળ ભૂત થવા કરતાં શરીર્સ'પત્તિ પાઈ 
ભૂત થવું એ હન્ળરગણું સારૂં છે; કારણુ કે ધનસપાપ જા 
રરીરતા આરેોગ્યતે તથા આયુષ્યતે આપતી નથી, હારે શરીરસપશિ 
ધનસપત્તિને પ્રાપ્ત કરવાતુ' પણુ બળ આપે છે. ી 

ધનની પાછળ ગાંડા થનારે જે માંદા પડી વહેલા મરી 4 
હોય તો! પ્રતિદિન ખુછ્ઠી હવામાં ઓછામાં એછા ખે કલાક પચે રરી 
ને અત્ય'ત શ્રમદાયક કસરત કરવાને નિયમ કદી પણુ 4 ચૂકવે! 


(આશ્ચિન-૧૯૬૫ના “મડાકાળ' માંથી) 





ક કપ જ 


૭૬-ઝારોમ્વ ગાળતવાનો ૩ર 3૫ 


(લેખકે: -રમણુલાલ જયકાટનરામ બી, શ,-વઘાદશ) 


દુનિયામાં એવેદ કપા મનુપ્ય છે કે છે તદૃદરતૉ «ળયા 
તઇ૪ચ્છે1 નો ડાસ્તે શષ પ્રિય હોવ છે, કહ્યું છે પ:-” બાપ 
સુખી તો જમ સુખી ! ” સુખતા સગી થનાર બ્રસ્ય મળે, પત 
દુઃખમાં ભાશર પડાવનાર્‌ ડ્યાચનજ નજરે પડે છે; તો પછી કક 
એજ રહે છે કે, ખરે શુખો મેણું નાર્તતોમ ર, તવંગર 
શૈદીએ, જંગલનો જગી કે રસ્તાનો જિખારી ! આ બધામાં યુખી 
જખ! ચ પ્રશ્ન એકજ ઉત્તર કે, શુખી એજ દેઈ શે 3 જે 
સર્‌ોરે ત્રસ્ત છે. દુનિયાર્ના સુખા પેષીતું' પહેલુ! સુખ તે “«તતે 
નર્યા” એમાં ખે મત સશવતા* નથી. હોઇ આ વાત જણે છે 
અતે માને છે; પરતુ ધણેલાગે મતુપ્યો આ સુખ મેળવવા તથા 
જાળવવાના સહેલા ઉપામોથી અળખું હોય છે અગર «ણતા હોવા 
તાં તે તમાણે વતવાની ટેવ વમરના હાય છે. 

કરીના કુદરતી સ ચાને ચાલુ સ્થિતિમાં રાખવાને દરેક માખુલે 
ખોશક લેવા પડે છે; ૫૬તુ આ ખોરાક પણુ રારીરને રથતો અને 
માદૃકસરજ લેવાની «૩૨ છે. ખોરાક પેટમાં ગલે તે પ્રકારે પોસ્પો 
એટલાથી કાંઈ ચરીરની સુખાકારી જળવાતી નયી; પણું જે ખોરાક 
શરીરમાં દાખધ થાય તેને પચાવવાની ચ્રકિતિની ખાસ આવશ્યકતા 
છે; અને જે માખ્ુતની પાચનશડિત સતે? હોય તેજ માણુસ ત'૬- 
રક્ત રરી રકે છે. ખોરાકનો અપચો અટકાવવાને અતે આ પાચન- 
ચંક્તને હમેશા સતેજ રાખવાને ફક્ત એકજ અતે સહેલો ઉપાય 
છે અને તે એજ છે કે, “તમારા ખોરાકને દરેક કોળીએ તેમાંનો 
તમામ રત સુતાઇ તનય ત્યાસુધી ચાવવાની ટેવ પાડે,/' આ કાંઇ 
હાલમાંજ થમેથી નવનીત શોધ નથી, આશરે સો વષ પહેલાં “સ્પેન 
લનઝાતી” નામના મનુધ્યે પોતાની *ત ઉપરજ અખતરો કરી 
પૂરવાર કયું હતું 3, સારી પાચનશક્તિ માટે પૂરૈપુરૂ' ચાવવાની ખાભ 
આવ્સ્ક્કતા છે, દરેક એોરાકપા જુરો જુદે. સ્વાદ રહેલો! છે અતે 
આ સ્વદ્યા યતો આનદ, તેમ પેટની ત'દુરસ્તી આજ એક 2ેવધી 
વધારી વ્વકાય છે. તો ચામાટ સહેલાન્થી મેળવી શકાતી ત'દૂરસ્તી 
માટ દરેડ માણુમ નાતપણુથીજ આ ટેવ પાડતા ન શીખવુ ? ચાવવા- 
ની જેહ સારી હોય તેદ ગ્રે તે ચીક વગર નુકસાન ક્ષે શરીરમા 
ગખડાવા શકાય. ગયા સેકામાં ગુસામ વેચવાતે! ધધો કરનારા પણુ 
પાતાના ચલામોના દાત તરક ખાસ કાળજ શખતા હતા અતે 


૯ ઘેયક સ'બ'ધી વિચારે 

ગુલામનો એક ગક દાંત એછે ચતાં તેતી કિ'મેતમાં પણુ તે પ્રમાણે 
ઘટાડો થતો હતેો।. મોઢા માથા ડૉઢટરે પણુ પોતાના દર્દીતે ચાવવા 
તરક્‌ સ'પૂણુ લક્ષ આપવા ખાસ ભલામણુ કરે છે અને કહે છે કે ' 
અપચો થવાનુ” મૂળકારણુ અપૂણુષ ચાવવુ' એજ છે. મહારાણી વિકટો- 
(રયાના ૭૦ સર એન્ડ કલાકે પણુ કહ્યુ છે કે, આપણ તે પ્રશુગે 
બત્રીસ દાંત આપ્યા છે તો આપણે ખાતી વખતે દરેક કોળીઆતે 
ખત્રીસ વખત ચાવવેો। જઇએ; એટલુ'જ નહિ પણુ મોટી મોટી વીમા : 
ક'પતીએ। પણુ વીમો। ઉતારતી વખતે આ વાત પણુ ધ્યાનમાં રાખે છે. 

આશરે પચાસેક વર્ષ ઉપર વેનીસમાં વસતા એક અમેસ્કિત 
લપારીનેો, શરીરમાં વિશેષ વધી ગયેલા વજનતે લીધે, તેતી ઉંમર 
પહોંચતી હોવા છતાં વીમા ક'નીએ વીમે। લેવાની ના પાડી. આથી 
તેણે પોતાની ત'દુરસતી વધારવા અનેક નિષ્ક્ળ પ્રયત્નો કર્યા. પછી 
ગક અનુભવ કરી ન્નેવા ખાતર સપૂણું રીતે ચાવવાની ઢેવ પાડવા 
માંડી :અને તેને ફક્ત થોડાજ વખતમાં તેતે! મીઠે અતુભ્રવ થવા 
લાગ્યો. તેની તબિયત સુધરવા માંડી. આ ઉપરથી તેણું ચાવવાના 
ગુણોના ઉ'ડો અભ્યાસ કયો અતે એક-ખે વર્ષ જેટલા ટુકા સમયમાં 
તા તેણે અજયખ લાયકાત, ત'દુરસ્તી અને શક્તિ મેળવી. ત્યારપછી 
તા તેણું આજ વિચારોને! બહોળે। ફેલાવો કરવાનો ધ'ધો! હાથ લીધે 
અને તેનાં લખાણે। વાંચીને અને ભાષણો સાંભળીને સે'કડે માણુસે 
ચ્ાતાનો -ખોરાક સ'પૂરણં રીતે ચાવવા લાગ્યા અને સહેજમાં અજબ 
તંદુરસ્તીનો લાભ મેળવી શકયા. આ અનુભવસિદ્ધ વાત દરેક જણે 
પ્યાનપર લેવા જેવી છે. 

વળી ખોરાક સંપૂર્ણ ચાવવાથી શરીરમાં રહેલા “સેથીવા” 
વગેરે પાચનક્િયાને મદદ કરતા રસેોને ખોરાક સાથે એકરસ થઇ 
આ ક્રિયાને સતેજ કરવા તક મળે છે; તેમજ આ ટેવને લીધે ખો- 
રાકનો નેધ્તો સ્વાદ ચાખી 'આન'દ મેળવી શકાય છે, એટલુજ 
નહિ પણુ ખોરાક જ્યારે ચવાતો હોય છે, ત્યાર્થીજ આપણે જેને 
“પાચન રસ” (એપીટાઇટ ન્યુસ) કહીએ છીએ, તે પેટમાં પડવા 
માંડે છે અને એ રીતે ખોરાક એકરસ થઇ પેટમાં જતાંની સાથે" 
જ તેતે પચાવવાની શરૂઆત કરવા પેટ તૈયાર થઇ નય છે. આ 
પ્રમાણે લેવાયલો ખોરાક પચવામાં પણુ થાડેજ વખત લાગે છે 
અમે પાચનરાઠિત સતેજ રહેવાથી કોઇ પણુ નનતતે! સડે। પેસવા 
પામતો નથી. પરતુ જ્યારે ખોરાક સ'પૂર્ણ્‌ રીતે ચવાયા પહેલાં 
પેટમાં દાખલ થાય છે, ત્યારે આપણી પાચનક્િયા કાંઈક મદ થાય 
છે અને ખારાક- એજ સ્વરૂપમાં ન્નેઇએ તે કરતાં વિરેષ વખત" 
સુધી પેટમાંજ પડી રહે છે. આમ થવાથી વખતસર ભૂખ લાગતી 
નથી અને પેટમાં દુખાવો થઇ અનેક રોગો જન્મે છે. 


કિ 


આરેઇદ તથદ બળ વિવે ધાર્યા સ્મરેબ7ાં પડ 


થાવયાતી કિધાતે પેટમાં રહેલા આતચ્દા ક. ધ પણુ હીંચ અભ 
૬ છે, આ કિવા એકલા પેટનેજ તેનું કામ મેરા અવેજ કરે છે 
એટબુ'જ મહિ, પણુ જપાં જયા બરાકનાં પમા વેત દરવુ' પદે 
છે તે સતળા અવવવોને ઉત્તેજિત કરી ખળવાત બતાવે છે. 

માટે શરીરની તદ્રરની ભજળવથ તથા વધારવા ૪શ૭નાર 
ઇક જણે જેમ નને તેમ વહેલી સપ રીતે ખોરાક ચાવવાતી રવ 
પાડવા ગ્રધત્ન કર્વે) નેઇએે, ઝે રીતે વર્ઝવાદા વખતેડખત 
રીકદરેનાં બિલ ચૂકવત્રાતો કડવા અતુજવ સહજમાં દૂર થઈ જે. 
દરેક સમજું માણુસે આ રેવ પાડી પોતાતી #તતે ત'દ્રસ્ત હરી અન્યતે 
પણુ તેને! લાસ લેવા ખનતો બોધ આપવો, 


(“વ્યાયામ”ના ગક અ'કમાંથી) 


*----------- 


૩૩-આસમ્વ તથા વળ પિષે ધોરા શરળો 





(લેખકઃ-લો, ૪“કરહાલ મગનલાલ વ્યાસ) 
ન નલ 
ન્ટ 


કિ નદ 


ન મ ઝ્ 
કેટધીક પર્દેછી દવાખો હવે એવો બદર પડી છે, કે જેતા 
વપરાશ માંસ્રાહાર અતે ઘરૂતુ' વ્યસન આપોઆપ લાગુ પડે છે, 
કમાશિક વેદોતે ત્યાં વ્યાયામ અને તાજી હવા એજ ઔધધ- 
તરીકે આપવામા આવે છે. 
પૈસાના લાલચુ વદે વ્યાયામના અમૂલ્ય લાજે સમઝતા હોવા 
છતાં દરદી આગળ તે વાત હસી કાઢે છે; અતે સ્તાયતે ખાતર 
દવ્ાનાંજ વખાણું કરે છે. 
એક ફકટર કહે છે કે:-આમવાયુ, અજય અને તેથી ઝાકા- 
ઉલ્ટી, મપુપ્રમેહ અતે મ્ળજાત'તુ સંબ ધી કેટલાક વિકારો માત્ર 
પોગ્ય ખોરાક અતે નિયમિત વ્યાયામયીજ સારા યઇ “ય છે. 
આ રદાનિયાના ઘણા માષયુસે! તેમના માતપિતા કરતા એઓઇી વયે 
ચુજરી જવાતુ મુખ્ય કારણ કુદરતી નિયગ્ો તર॥ તેમનું દુલ'ક્ષ છે. 
ક દિ મદ ક 
ન ન ન નદ 
અયાષ્યાનો નવાબ ફુન્નરદીલ્સા મદોન્મત્ત હાથીના પાછલા 
પગ ઉપર ચદીને બે કયે પૂખ્ડુ' તાણી તેને હાલવા દેતો ન દતે. 


નદીમાં મગરતે જેતા કે તુરત પાણીમાં કૂદી પટી ડૂબકી મારીને 
તેનુ પૂછડુ' પકડી કાચડાની પેઠે બદ્દાર ખેચી કાહતે. 


નન વૈઘક સ'બ'ધો વિચારે 


૧-૧, ટ #૫- ૫૪“ ડં 
કક “૦૨૦૧૪૪૫૦૫૦૪ -ૂ 


વિયેનામાં કાન્સિસ નામે એક સરદાર ઉતે!. તે અતે બીજા 
કેટલાક માણુસો સાવૈ ગેરીને ટાઢના વખતમાં તાપણી તાપતા તા. _ 
તેવામાં ભડકો મોટો હોવાથી લાકડાં થઇ રલાં ને હવે બીજાં ક : 
બાળવાતુ” નહિ હોવાથી સધળા વિચારમાં પડયા. એવામાં લાકડ 
ભરીને રસ્તામાં યઇનતે જતા ગધેડા તરક્‌ મિન ફ્રાન્સિસતી તજર પંડી. 
તુરતજ ત્યાં જઇને એક ગધેડાના આગલા ગે પગ એક હાથેતે * 
પાછલા ખે પગ ખીજે હાથે પકડીને તેણું લાકડાંસહિત તે ગધેડું 
ઉંચ૪ી તાપણી નજક લાવી મૂક્યુ* હતુ. ઃ * 
માત્ર મલ્લ જેવાં ચિત્રો! નનેવાથીજ ગ્રોફેસર સેન્ડાતે . આજે ' 
જગપ્રસિદ્ધ થયેલુ' અદ્દભુત બળ પાપ્ત કરવાની જિત્તાસા યઈ .કલી, 
જે ધરમાં સ્રી કરતાં પુસ્ષતી ઉંમર વધારે હોય છે તેતે ધણુ 
કરી છોકરાની પ્રજ્ન વિરેષ થાય છે, ને જ્યાં પુરષ કરતાં ઔતી 
ઉ'મર્‌ વધારે હોય છે તેમને ઘણું કરી કન્યાઓ(પુત્રીએ)વી સખ્યા 
વિશેષ પ્રમાણુમાં પ્રાત યાય છે. ી 
( “ભાગ્યોદય”ના એક અ'કમાંયી ) 


૭૮-સારોગ્યરક્ષળ 


--સ્ઝ્ક્ડડ--- 
(લેખિકાઃ-કુમારી તરૃણિકા કાછ) 

આરાગ્યરક્ષણુ એ આ સમાજમાં દરેક વ્યક્તિતી ફરજ છે. 
પોતા પ્રત્યે, પોતાના કુટુંબ પ્રત્યે અને સમાજ પ્રલે. રારીર આ" 
રાગ્ય રહે નહિ એટલે આવરદા ઢુ'ફી થાય, અતે જેટલે વવ 
જીવાય તેટલો વખત પણુ શારીરિક નિબ'ળતાને લઇને કાર્યશક્તિ 
સદ રહે. સમજે તો દરેક વ્યક્તિને આ જન્મમાં કાંઈક કાર્ય કરવા" 
તુ'જ હોય છે; ટુ'કા આયુષ્યથી તે કામ અધુર્‌' રહો જય તૈથી 
તેને પોતાને તુકસાન, પોતાના પુચ્ર ઉ'મરલાયક થાય નહિ તે પહેલો 
પ્ાતાનુ' મરણુ થાય અથવા પોતે નાદુરસ્ત તબિયતને લીધે પોતાન 
ની શક્તિઓને! પૂરા ઉપયોગ કરી ન રાકે તો તેતા કુટુંબને ટલાં 
હાનિ થાય છે તે તા ન્નણીતી વાત છે. વળી મનુષ્યની કાર્ય શકિત 
ના વિકાસ દિનપરદિત થાય છે, અને જે શરીર સરાકત રહે તતા 
જેમ ઉ'મર્‌ વધે તેમ તે મતુષ્ય વધુ ઉપયોગી બને. સાત કર્તા 
અનુભવ ખહછુ કિ'મતી છે અને આપણા ૬૦-૭૦ વર્ષના રાસાએ 
યુવાન તો નહિ પણુ સશકત રહા શકતા હોય, તેટલા બહુ ચચળ 
અને ચપળ નહિ પણુ નીરોગી અને કામકાજમાં યથાયોગ્ય ભાગ 
લઇ શકે એવા હોય, તો તેમની ઉપયોગિતા સમાજને કેટલી ખધી 
વધારે છે તે કહેવાની જરૂર નયા. હાલમાં આપણામાં ૫૦-૬* 
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ફ્્ડ 











યતા સનુષ્યો પોતેનટ બહુ લાંબુ છવવાની આશા છેડે છે. આજે 
ર્વ. ડ્રિસિઝશાહ, ગોખે, વીલક વગેરે છવતા હોત, તો દૈરાને 
ટલા બધો લાભ મળત! આ તો એક સાતી પુરુષ સમાજમાં- 
દયમાં જરા આગળ આવ્યો, અતુકવ મળ્યે, દૈરસેવામાં તેતા 
ગદ્દાયે કે થાલ્યો. જ્યારે ખરેખરો ઉપયોગ હેય ત્યારે દેહ પડી 
ભવ, એવી હાલતી પર્ચ્થિતિ છે. આત સુખ્ય કારણુ મતે તો 
ગેમ નખાય છે કે, આપલે નહિ પૌર્શાત કે તહિ પાશ્િમાત્ય એવી 
વિચિત્ર રીતિ મ4મુ કરી છે; તેથી આરોગ્યદક્ષણુ થતું તથી, અને 
વારવાર વ્યાધિમસ્ત થવાથી પેણામ માર્ડુજ આવે. આપણી 
પોયાત્ય પહૃતિમાં ચ.રેગ્યદક્ષણુ માટે વ્યવરયા ઘણુ ઉંચા પ્રકારતી છે 
એમ હુ માવું' છુ તેતે માટેના નિયમો! ધમા અતે દરરોજના નિત્ય 
કર્મમાંજ સમાવી દેવામાં આવ્યા છે, કે જેથી દરેક વ્યક્તિ તે પાળેજ. 
સમાજનો ધણ! ભામ ઉચ્ચ સમજરાક્તિ ધરાવી શાકેજ નહિ અને 
દરેક નિયમ તેના કાર્યુ સાથે કહેવામાં આવે તો તેવાએ તેનુ” 
પાલન કરૈ તહિં, તેતા કરતાં ધમરૂપે આપણા જીવનમાં આવા 
નિયમો જેટી દીધા હોય, તો બધાજ પાળે અતે તેના લાભ લે, 
એ આપણી પર્દતિ વખોડરા નેવી નત હહેરાય, આપણા આરેગ્ય- 
શકક તિષમો દવે તપાસીશુ', તેતા ત્રણુ સુખ્વ પ્રષ્ઠાર છેઃ- 

(3) ૯મેશ પાળવાના નિયમો. 

(૨) નિમમિત ૬રી ફરી આવતા પ્રસગે પાળવાના નિયમો, 

[3) અમુક પ્રમગેજ પાળવાના નિયમો. 

દ્રમેશ પાળવાના |નયમેઃ-સવારયો ઉઠયા પછી તે રાતે 
જઇ જધ્ઝે ત્યાસુધી આપધ્ી છદગીના કમ મટે ડેવા મઝેના 
તિયમો છે તે «વૅ તપાસીએ. ઉધમાથી ઉડયા પછી પહેલુ' કામ 
દ'તધાવન છે. દુનિયામાં સર્ષત્ર આ ક્રિયાતી અગત્યતા રવયીકારાયલી 
છે, બગેને રુમ અતે રુધપાઉડર કે ટુય પેસ્ટ વડે દાત સાફ 
કરે છે બને રેપાતી કે હાકડાની તળીયા જભતી ફાલ ઉતારી મો 
દાદ કરે છે, આપબામાં બાવળવુ દાતણ થાય છે. આવળમાં ચામ 
કેળવવાતેર એક ઉત્તમ ચુષુ છ તેની અદર રેતીન હાવ, ચામડી- 
ને સરી અજર કર છે “ત તથા બારળ કે આવળના દાતણુષાં 
દાત સાફ થાવ છેં, ઝેટલુજ નંદ, પહ અવાળુને મજબૂતી સરે 
છે. વશી દતખૂ ચારવા સેર ની લાળ નીકળી જય છે અને ખ્ય 
પે.ડિમાં છર#ધલ, અતે -કકટેડ મડ. ખર, પદો નીદન્નુ જનમ 
છે. ઉત્ર ડેરારરા અ.ર નેલ દ.તષણુની ચરી કવર ખવે છે. ડય 
મો દરજ સશ કરીઝતેમ ઢ.૪ કછ ખઝ.ડ તેન્વ ઉપર કદીય 
રેડી ભય અને ટપાત કે ૬. ફડ. સહી ઉલ કેતાર્ર,થી જક 
પેક ૧્પ્૧વ છેં.લ ટ પષ્ડુ ૫ છે હેન્ડ કરતા દન સસ્તા અને 
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સારાં છે. દરરોજ ગ્નણું તવુ7 બારા અતે તાજી'જ પોચું વ, “૧ 
% આવળનાં ન મળે તો દાતણુ લીમડાનાં પણુ યાન છે અડે 
પણુ ગુણકારી છે. પરતુ આજને! એવો કઢગો માતે છે ડે કા 
રીતે દાતણ ચાવી, દાંત ઘસે, ઉલ ઉતારે અને મોમાંથી અ1જ 
સાથે બડખા કાઢે તો તે મનુષ્ય જ ગલીમાં ખપે છે. ડમ તથ. ' 
પાઉડર % પેસ્ટ લઇને દાતણુ કરવામાંજ અસ્કૃતિતું માત ૨83 
માનવામા અઃવે છે, અને કૉકેશ્નેમાં ભણુતા યુવાત આયે તોઃ લકા” 
ની ચાહના ઉકાળાતાજ દાતણુ કરવામાં મે!ટાઇ માને છે. સયા 
ફોન નભળા પડી અમ તેમાં કાઈ આગમ પામવા જેશે તથી, સાથ 
ન્તતની ચાલુ જમાતઃની રીતિતે પરિણામે ૪૦-૫૦ની 3મેર્‌ ષત 
એટલામાં તો સ પરટેરામમન કરી આવેલા સ્મામવણી તાહવત 
દાંતનાં ચોકડ પડેરવાં પડે છે અને તેમ કરતામાંજ ડેશન-મોડઃ , 
મત.ય છ. સુધાર્વ! કરત અકકાવવુ' ઉત્તમ, એ સવ માવા 
બદલે અપ ૧ની પ્રશ્ન બમાકોયે બાજી મુધારવાયા કેડ! 
ઝુર્તમાં કવાની પરિસીમાં માતે છે. ઈશારે આપે ડાંત 4 
વડ,ન3) ન.નડનેઃકા હે.વ તેતે બગડવા દેવા અને તેને સ્યાને પધ 
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માટે નદિ તો રોતે માટે! અને છતાં તેતી આપણે અવમણૃતા 
કરીએ તો પરિષ્યામ કાર કેમ આવે «જર જઈ આવેલો! મતુષ્ય 
નાહી ધોઇ સ્વચ્છ ન થાય ત્યાં સુધી બીશ્ન કેઇનતે અડકી શકે તદ 
એ તેનો મલિતતા અન્યને ત વળગે તે માટે ઉત્તમ સાવચેતી છે. 
પરતુ વાલમાં આવા નિયમને પાળનાર મતષ્ય નના જમાનાનો 
અતે પ્રખ મતાય છે, એ રૌચનીય છે. 


સ્તાનની અગત્ય તો દરેક પ્રશ્ન સ્વીકારે છે, પરતુ ભોજન 
પહેલાં સનાતની અગત્ય હિ'દુઓએજ સ્રીકારેલી જણામ છે. સ્તાનયી 
ભ્રૂખ સારી લાગે છેં, સ્તાનથી ઇરીર્‌ તદન સ્વચ્છ બતે છે અતે 
જત્તમી સારા ચોખ્ખો ખોરાક ચોખ્ખે હાથે ચોખ્ખા મોઢામાં પ્રવેશ 
ર છે અને તેયી આરીોગ્યરક્ષક તે! રુ પણુ આરોગ્યવધક નીવડે 
ક, સાંજે પણુ શે!જનત પહેલાં રતાન કરવુ' આવસ્યક છે, પર'તુ તેમ 
[વાનું ન બને તો દાયપગ પોવાયી ચલાવી લેવુ; છતાં આજના 
કૂવો બદ્ારથી ગમે તેવા મનુષ્યોને અડી આવેલા હોય, ગમે તેતર 
મહેણા કે રસ્તામાં ફેરી આવેલા હોવ, ચેપી રોગવાળાને સ્પંશ કરો 
આવ્યા હાય તાપણું પાટલૂત ખમીસ મે!નન અને કે!ઇક વાર માથે 
માપી સાથે પાટલા ઉપર 'ગેપવાઇ જય છે અતે દાથપગ ધોવાની 
તરદી દેતા નથી. આવી પદ્દતિ આરેગ્યરક્ષક કે આરોગ્યવિતાશક ? 

મે।જન લેતી વખતે પણુ સવારે તેમજ સાંજે સ્વચ્છ ધ્રોયલ્યું 
પીતાંગર પહેશ્વુ” જેઇએ, પીતાંબર રેશમી હોય એટલે તે સારૂ, 
અતે વળી સવારસાંજ ધોયલું' ગેટલે ક્વચ્છ હોય, ભોજનની ક્રિયા 
એ મતુપ્યના આરોગ્ય માટે ઘણી? અમત્યતી છે; અને તે માટે 
જેટલી સ્વથ્તા રાખીએ તેવુ” સાર્‌'. અગ્રેનનો પણુ ટીતર્‌ ડ્રેસ 
નિરાળા હાવ છે. તેએ પણુ તે માટે ખાસ ટીતર સુટ રાખે છે, 
આપતુ રાખતા પણુ હવે તે આખો દિવસ પહેરેલાં કપડાં સાધેજ 
જોજે જમવા નેસવામાં સર્કૃતિનો સમાવેશ યયેલે! માનીએ છે. રસોઇ 
કરતાર્‌ ચદિણી માટે પણુ રેશમી સાડી નિયુક્ત કરેલી છે. અ'ત્રેસ્ને* 
મોં પણુ તે મદે સ્વચ્છ એપ્રત પહેશવાનએે રિવાજ છે. પાણીની 
ગોળીતે પણુ સ્તાત ફર્યા પહેલા ઓ અડકતી નથી અતે રસોઇ 
તદ્ન ૨૧૦૪ રતે કરવામાં આવે છે. હવે જતી નાનકડી ડેદાધી- 
સથી લાડી પહેરાતી નથી ને નાલા ધાયા પહેલા ડ્સેઇ 
તવાર્‌ ચાવ છે અને અડકાખાળાની ૬૨૭1૨ થતી નથી નહિ આર્ષ 
રાતિ, નહિ અધે રં. ખાવાપીવામાં ત લાળ એ આરોગ્ય 
રહ્દણુતું' યુખ્ય અગ છે તેતા અવગખુના કચ્વાથોજ ઘણે બ્રાગે 
જુદા જુદ પ્રેરચ્ના બ્યાવિઓ થઈ અ.વે છે રાવનારની ચોખ્ખાઇ, 
શ્સેષ્્ની એોા્ખાણ, રસાકની ચેઈજ્ખાણ અતે જમતારનો ચોખ્ખા 
ખે આત અમત્નો છે અતે જે વમાખુમાં આ ખાબતો તર લક્ષ 


----------- 
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રહે છે તે પ્રમાણુમાં તે કૂટુબમાં આરોગ્ય જળવાઇ રહે છે. 

વળી આપણા જવનમાં તુલસીનો ઉપમ્ોગ સચવેલો છે. શ. 
માટે એતે અગત્યતા આપવામાં આવે છે? એમ પૂછીએ તો મેમ ' 
કહેવામાં આવે છે કે, એ દેવપિય છેડ છે. પણુ દેવપ્રિય શા માટે, 
જવાખમાં ન્નળ'ધર અતે સતી ૬ દાની વાર્તા કહેવામાં આવે કે; 
પરતુ ખરી હટીકત તે! એમ છે કે, વૈદકશાસ્્ર પમાણે મ ક 
રેગ્યરક્ષક ગુણે ઘણા છે. જ્યાં સુધી જાલ'ધર તુલસીવું' સેવ 
કરતો હતો, ત્યાં સુધી અજિત છતો; દેવોને હરાવી શકતો પા 
સર્પદ'રાથી મરણુ નીપન્યુ' એમ લાગે ત્યારે પણુ કેટલીક પછાત 
ગણાતી કેમે માં રાબતે ચોવીસ કલાક તુલસીના છેડતી છાંયા તમે .. 
રાખી મૂકવાતે। રિવાજ છે. એટલે તુલસીની હવાની સર્ષદશ ન 
પણુ સારી અસર હોવી નેઇએ. આવો અતિ ઉપયોગી છેડ 
ધરમાં ઉમાડવો અતે તેની પ્રદક્ષિણા દરરોજ ફરવી અને મા 
ક'દી પહેરવી એનો અથ” એટલોજ કે તુલસીવું' સેવત કરશે લેં 
આરેગ્મ પ્રાપ્ત કરી શકરો. ર 

હાલ નાકે ચશ્માં ચઢાવવામાં ફેશન આવી ગઈ છે. આંખ 
અગડેલી લાગી કે ચશ્મા લઇ આવવામાં ડહાપણુ અતે ફ્‌રાત મનાય 
છે. અલબત્ત, આંખ બગડે તેતે માટે કાળજ લેવી એમાં વધુ :%" 
પણુ છે. દાંત સારા રહે અતે પાએરીઆ થાય નહિ માટે દ્તધાવવ 
ચામડીને સુવાળી સ્વચ્છ રાખવા માટે સતાન અને તેલમદ ના, વળ 
કાળા અને મજબૂત રાખવા માટે તલતા તેલયી બતાવેલુ' ધુપેલ કે 
કોપરેલ (ઘાસક્ષેટમાં સુમધી નાખીને બનાવેલાં હૅર્‌ આંઇલે નાલ); 
તેમ આંખ માટે આપણામાં અજન કરવાવુ' કહેલુ” છે. પણુ હાય” 
ની ફેશન પમાણે કૃક્ત નાનાં બચ્યાંતેજ કાજળ આંજવામાં આવે 
છે. ૭ સાત વષનો! છોકરો થયો એટલે આંખ અ'જવવો, તેવે 
અને તેતા પુસ્ષવગનાં સગાંવકાલાંએને શરમભરેલુ', બેવકુફાઈાળું” 
લાગે છે. ડાજળ નહિ તો યુનાતી સુરતનો આજવે! પણુ ડીક છે. 
તૈયો પણુ આંખની રક્ષા થાય છે. પર'તુ હાલની પ્રશ્નની આરે ગવ 
રહ્યહુની .“પબતોમાં નૂખ્ખાઈની હદજ નથો. આખતા ઉપર અભ્યાસ” 
નો બોશે સૃકવો; 5૬ દિવેલના પ્રકાશતે બદલે આંખતે બગાડ એરે 
વીજળીને વરાશ કે ધારલેટના દીવાના પ્રકાશ; છતાં ચદ હાયે 
નયે ર[૭૪ળે, નહિ સુર્માનું' અત. બાજી બૃગાટીને ઝુધઃઃ 
તત્‌ ફર. તેતુ' ચ બોજુ દછાંત. ી 

ભાંડી પવામાં પત્‌ ફસત. તબાકુથી કુઝળદ $દવતે ઇક 


“કે 


'ડ૩5ન છે. પ,# વવનઇને બગલ” બધુ નુકસ્કન થતું તથા. 53 
ઝત.બગ્ય બોડી પોડ) તે પુખ્ત રમરનાને ૧ યૃુધષ્યી 5 નિ પડને 
જ એવ ડડવ નનું વગગ છે. અ ટેવ ર અડકાવવ મડે અઃ 
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બોડી પીવી એ ખરાખ્‌ ઢઃમ ગણાતુ' અને વડીલોના દેખતાં ખીડી 
પોવામજ નહિં એમ નિયમ દતો, વડીલોની મર્યાદા સાચવવી પડતી 
અને તે ખદાતે ખીટી ઓછી પીવાતી. «વે તે અક્રેછ પહતિ 
ગ્ર્માણે ખીટી પીવી એમાં કાંઈ ખાટું નથી, ભાઇચારા ખાતર પણુ 
આપણું પાણી, પાત-મોપારી આપીએ, તેમ એ લોકોમાં સીગારેટ 
પેસ ધવામાં આવે છે, અને બીટી ન પીતાર પણુ 'ક'પતી' ખાતર 
ખોટી તાણે છે, બાપ દીકરા સાધે ખીડી પીએ તેમાં કઇ ખેડુ 
ગાતું તથી. આર્ધોમાં વહીલદોતી ગર્યાદાજ ધૂઝ્પાત પર અકુ' મૂકવા 
સમર્ધ «તી-તે મયાદાને લોપ થતાં ઠવે વળી બાછ બગાડીને સુધા- 
રવા વતત કરવા માટે જુવેનાઇત રમોઈ ગ એકટ પસાર કરવા યત્ન 
કરયા એડ ડેવા અઅળી પદ્તિ આપળે બમણાં શદ કરી છે. 
વાચ વ્યાધિનુઃ મૂળ અજુ છે. ખાધુ પચે નદિ એટલે 
નેક પ્રકારતા રોગો શરીરમાં જત્પન્ત યાવ છે. હાલની દેચત પ્રમાણે 
॥યામાં બિલ્ષકૂલ સભાળ લેવાતી નથી. છધા-ચાંતિ-ચૂફ્ોમાં ભછયાં, 
મં, દોકળાં, વર્શ જેડી પચે નહિ એવી સવાદ વસ્તુએ ઉડાયો 
વાવો બતે પછી રવિવારે જુલાબ લેવો અનેવચ્ગે વચ્ચે દાક્તરને 
યોલાવી તેની દવા દી'ચવી તથા ધડક લ્વિસ અથા ડૂધ ને દ્ટસ 
હેયર એવુ; આ બધો બેવદૂદાઇ કેદતાં આર્ય પરમ પ્રમાણે પદર પદર 
દતે જેધદધા આવે તમારે ઉપવાસ કરવો એટલે ખાવાપીવામાં 
ધયેકી ડર્ખામ્તો રસ્તો આપોઆપ કરવો અતે પેટતો ભાર એ. છે 
કેવા અ કું ઉત્તમ નપો ર ઉપવાસ કદિન લાગે તો ફબાદર ફર્વે', 
પરતું વાચ અમિષાર્સ મરવી એ તો શડીરાડ ડોડીએઉતું કામ 
માય છે? અને જ કદાગ ખીગ્ત કરે તે ઉપવાસ તેર ન. ૦, પહ 
દરાલર કરે છે અતે દાદ, માં [નદાન્ન રરી, પડા, પપરાપાફ 
પજમપૂના પુરી, બટઃટા, અુચ્ખૂ, રતાળુ વગેરેના સમાવેત ધાવ કે. 
પર્જામ૬ રીતે ઝદાદકડી પધાર મનુષ્યને ખરખર અર. ૪ 
પડને ષ્ષ્ટ્રા સળાવા૪ઇ,ત ન્યાષષ્તૃ દ લમગન,નું ક્‌. રુ” હર 
૭. ૬03ના હહેવાપ ભાવીક બડા ડે ઝે.લ નક ૦%, દ, 
ફેટ એપ, તેના કર, નર્ચામત -ક.દહીના ઉપર વુષે,ટા$ 
પમત અદધપ સરા - ૧.મ પદ દર નને, 3૫૫ કરકે લચ 
૧૩ “કટધુજ કડું અસ કી ૬ નત. પા મૂન ઘાવિચિબને ઝે નકામ 
કે, ન ષ્વખ, હપ્પ્ર તેહુ તરહ રે. ખા 
પપ,પ.. અ.ર ન્સ લધુ છે 
* “ખે થર્ટી ભ .ઇ.ગ ૧, ૮-૧૫૧-૩૧ન૬ લયે ન્ય અનાથ, 
ન્‍વનાાામસનજણણ "૧-૪ ૯૩ાવસાવાબ-.ન.......... 
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૭૨-મામરાંના સરાસર ગવી 

---સડઝડ5ત ઝવ પ 
(લેખકઃ-થી. બિહારી) 

ગુજરાતી ઢિદુએા દિવસે દ્વિસે નબળા યતા જ જે ગને 
સોઢા તેમજ નિશાળે જતાં કુમળાં હિંદુ બાળકો અન્ય કોમના 
તેમના ખિરાદરો જેવા ત'દુરસ્ત કે મજબૂત નથી, તે વાહ ક: 
શહેર છે. આપણા કયા રાવોની આ સન છે તે *નણુતતે સો” 
શ્રિસ પ્રયતન કરવો! જોઇએ. બાળવિવાઢ, બાળક, બાળકોને ર5 
સ'સારમાં નાખવાં, ગરીબાઈ; હાલનું શિક્ષણુ વગેરે વગેરેને પિ 
સધળે। રો દેવાય છે; પણુ તેમાં બધાં કારણે! આવી જતાં મય 
ગુજરાતી જિ'દુગોા એવા ગરીબ નથી કે તેમને ખાવાના સાંસા ૫9 
હાલનતુ' સિક્ષણ એકલું” બધુ' અઘરૂં નથી કે તેય તમિયત અઃ 
છેક લમડી નવ. થેડેધસે અ'રો તેમો ઉપજતી ચિતાને 4 
શરીર બત્રડે છે એમાં શાક નથી, પણુ બધે દોષ તેતે દ ર5 
તેમ નથ. વબો આ 1ચ'તા શડેરીઓને વધારે છે અતે રજ 


ક. 


નાત ચે!પરી સુધી ભે? પહોયનારા ગામડાના તિ'દુ ખાળડઃ 
તવા [ચિતા બહુ નડતી નથ. બાળલમ અને ખાળસસારવી મા 
અસરો ધણીન ય. છે, અ વાત બેરાક છે. આ ર્મે મેંડદ 
નાસુદ ધક વડ એમ નથા, પહ આ ઉપરાત કટલાક દે 
તરવા એ એવ છડે જે નાસુદ થઇ રક એમ છે. તેનાં મ 
આજરેડ ગ,કડન; બાળકયર થવ: લાગી છે; અતે વે 2ની “૫ 
“ફે હ તરુવયેટી જેવામં આવે છે તવા માથાં કાદકાંવઇ 
૯૨૬3 ૨ ૨,૨4.7.:, મજબત અને $દા4ર દાહાનાં યાંત્ર ત 


1 ન્‌.બ્શામેલ; જવામાં અ.ડ ૪. 
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ગામર્યતી રારીરિક અવદશા ક્ક્ધ્‌ 


ક ઝેન ૭.“ 


[એથી શરેલા આ સંસારને માટે ધીમે ધીમે નાલાયક ખતે છે 
ને આજ ગ્રમાણે વણે વખત ચાલ્યું તો ગામડાનેદ ગજરાતી 
જ નદ થશે. રહેરીએની ખરી ઠરકતો ધણી છે, પષુ “અરી 
તોની સાથે દૈખાડત્રાતી ગોટી હરકતો બતાવી તેએા કારીર 
[રવા તર્‌ લક્ષ દેતા નથો. તેમને બતે તેમની હરેકતોને બાજુ" 
મૂઇએર્‌ પણુ જે ગામડાંઓમાં ચોખ્ખાં હવાપાણી નેં ખોરાક 
થાઈમી મળી શકે છે, ત્યાં તેમના પારસી અને મુસ્થીમ બિરા- 
1 કરતાં હિ"દૂ બાળા નબળાં, દિશ્કાં અને ચરીરે વજનમાં હલકાં 
,લમ પડે છે. આતે માટે તેમતો ખોરાક અને તેમની રહેણીકરણી 
ણુ જવાખદાર છે, મુસલમાત કે પારસી ભાઇઓમો તાના કુમળાં 
49ોતે સસારમા ધદેલી દેવામાં નથી આવતાં તેથી પખુ તેમનાં 
1રૌર્‌ સારાં રહે છે. 
હાલના દિદિએએ કેવો હલફા પ્રકારને! ખોરાક ખાવા માંડયો 
ઢે, તે તપાસીએ. પહેલાનાં હિ'દુ બાળકો સવારમાં ઉડી રોટલે। કે 
ભાખતે ખાતાં અતે નડે ગાળ ય અથાણું પાયડ કૅ દૂધ કે છાર 
ખાનાં તે પછીમી નિસ્નાળ હોય તો નિશાળે જતાં; અથવા પોતાતાં 
માબાપને ખેતરના ઠામમાં મદદ કરવા જતાં. બપોરે પાછાં આવી 
દાળભાત, ખીચટી, કુરએ। કે યુલી ખાતા. જુવારના શડાએતે ઘળત 
પાણીમાં શધવાથી દુરીએ બનતો અને ઘઉના ફોડાખને પાણોીર્મા 
કાપવાધાં મુધી ખનતી, કરીએ સુરત જીહાતા કણુખીઞો વગેરે ખાતા 
શને ધુક્ની અમદાવાદ ઇકામાં ખવાતી, પછીયાં તેઓ પાખ્ય નિયાળે 
જતા અને સા ઇૂટતા, નિશાળમાથી છૂટયા બાદ ગામને પાદરે મેડી- 
દડ, બામલોપીપળો વશેરે મરદાતા રમતો રમી થાક્યા પાકમાં ધેરે 
વતા અને બૂખ્યાડાત જેરા થયા છમ, ત્યારે રોટલા-રોટલી અને 
કપડે સોક એ ખન્નેતું વાણુ કરતા. કેટલાક વળી ખોચટી પધ ખાતા. 
_ જારે છોકરાએ. આ કમત રમંતર અતે દૃદતા ત્યારે છે(દ- 
રીઓ પણુ ર્મતી-દદતી અબાલાટીની ફેસ્કુદડીની ખળદા૧ક રમતો 
રમતી, આતદદાયક અતે બળતરધક આ તેમની રમતોની અમર્‌ 
બાધિદાગાના સરીર પર્‌ અન મન ૧- થતા. વઝી તેમના ધર એક 
નાનકડી કેતર્તતરી9ા જેવા હતા તેમને ત્યા વહતષ્યુ માજવાના, 
કપડ પતાના, દિધા દળવાના ડે હરડશના, ૬ ગર ખાડવાના વગેરે 
કમ હરવાના હતા દરેક હલક, પે.ત,ની રક્ત મુજ્બ ફામ 
કેરેવાનુ તુ તેગ પણુ પતન જતન જેવ પુદ્િકારક 
પાપેક તાર્ત. બાળકો થત સડ અતરેજી થડેગા ડમતાદાત 
શેરે અ.ને લાધે મ.કા કોેસ્તર ન થન 
ન્યરે અજ ખામ કેમ ૭ તરા ર્‌ાડેએેર દાખલ ચં અને 


ગે.શક કગમ્વ ને કતરત ઝઇ તેથ, ઝેમ 8૯. વષર ચાધે તેમ 
શે. ૧૮ 


5૦૬ વૈયક સ'બ'ધી [વચારે . 
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નથી. નવી દાખલ યઇ પડેલી રૂઢિએએ તે બાળકોનાં લોહી શોધવા 
માંક્યાં છે. પ્રથમ જવાબદાર રૂદિ તો! ચાહ પીવાની ટેવ છે, જે થા 
પહેલાં ફક્ત વારતહેવારે થતી તે ચાહ આજે સામાન્ય ચીજ મ 
પહી છે. ગામડાંમાં કઇ ઉંચી જતની ચારને થોડો વખત પાણીમોં 
પલાળાને ચાહ થતી નથી, પણુ હલક યા મધ્યમ વર્ગતી થાઠતે 
પુષ્કળ લઇ પુષ્કળ ઉકાળી તેમાં પુષ્કળ ખાંડ નાખી પુષ્કળ પીવામાં 
આવે છે. સવારના પહોરમાં ચાહના કડવા ઉકાળાએ તારતાને 
પગ ટાળ્યો છે. આવી સખત ચાહ જેને ગામડાંના લોકા ' સમે _ 
કે “સ્યોંગ' ચાહ કહે છે, તે સવારમાં અનેક વખત લેવાય છે. કેઇ 
મળવા આવે કે ચમચીના માપે નહિ પણુ ખાચકાતે માપે ત'ખાતી 
ચાહના ઉકાળા નાનાંમોટાં સૌ કોઇ પીએ છે. આથી તેમતી જૂમ 
મરી નય છે. આ ચાહ પર્‌ અગીઆર-બાર વાગ્યા લગી બળકો 
મગજમારી કરે છે. પછીથી તેમને દાળભાત રોટલી કે રેટ 
ખાવા મળે છે. ખપેરે પાછી ચાહ મળે અને સાંજે રાટલારોટથી 
કે ખોચડીદૂધ મળે છે. સવારનાં રોટલોરાટલી તેમતાં ગયાં તે ગપ 
અતે તેને બદલે ઝેરપાન થયાં, એ એક તુકસાન. મરી ગયે 
ભૂખતે લીધે બપોરે તે સાંજે આછું ખવાય એ બીજાં ુકસાળ* 
આ ઉપરાંત ભાતદાળ, રેટલા-રોટલીતી બનાવટમાંએ રેર 
થયો, પ્રથમ હાથછડના અને તે વળી એકવડી ધડતો બેઠો એરે 
ભાત ખવાતે ત્યારે હાલ મીલક્ડના પોલીશ કરેલા ચોખાને ધણી 
પાણીમાં બાદી એસાવી નાખી સફૅેત બનાવી ખાવામાં આવે છે; 

વ્રાં સઘળાં પૌદ્દિક તત્તોરકિવ 


જેથી પાણીમાં એગળી શકે એ 

તેમનો એ ખોરાક છે. આ ઓસામણુ પહેલાં કાઢતા તો લેતે ધડ 
જે કહીમાં નાખતા અથવા તેનાથી રોટલા બાધતા, પણુ વે લોં 
એસામણુને ખાળમાં ફે દેવામાં આવે છે. ધડ કે ખાજરીના 
રાટલારાટલી બનાવવા સારૂ તેતે દળી મો।ટા વેઠતી ચાળણીમાંધી 
ચાળા તેને વાપરવામાં આવતો, જેથી ફક્ત વગર્‌ દળાયેલા દાણા 
ફે છેકજ જડુ' ચળામણુ નીકળા જતું. આ પણુ પાછું તે પછીયી 
દળવાના દાણા ભેગુ ન'ખાતું. હાલમા લોટને ઝીણા હવાલાવતી થાળી 
ખધુ' ચુલુ' બહાર ફેંકી દેવામાં આવે છે. ઘઉ વગેરેમાંયા આપ હાડકાં 
બાંધનાર પૌદ્દિક તત્વોને રસ્તામાં ફૅ'કી દેવામાં આવે છે. નાડી દાળ 
ધામે ધામે પાતળી દાળ થવા માંડી છે. શાકને પહેલાં તેલમાં વધારી 
તેમાં પાણી નાખી બાક્વામાં આવતાં તેને બદલે હવે તેતે તેલા 
તળો ઉપરથી સહૅજ કાળાં કરી ખાવામાં સ્વાદથી ખાધુ ગથ 
છે. આથી શાકમાં રહેલી કુદરતી સુવાસ ઉડી *નય છે. સા પ્રમાણે 
પાણીમાં આગળા શકે એવાં પૌદિક તત્ત્વો ખાળમાં કય છે, હાડકા 
બાંધનાર પૌદ્ક તત્ત્વા રસ્તામાં પડે છે અતે સુવાસ્તિક તલા 


શામર્યની શારીરિક અવદયા દ્રટ૩ 
જાકશમાં ઉંડો 4૫ છે, ગગા ઉપરાંત આવી રીતે તેવર કેરેકા 
ગાશાકમાંથી વાણટામીન નામનુ તત્ત પપ ઉડી «ય છે. કાવના 
હદિસ પેટ ભરે છ ખર, પધ તેમનો ખોરાક કેમપોરિક છે. 
પોટો તેમજ નાના આવા ખરાજ ખોફ અને ચાહતા ઉ81* 
લાની અસરથી દેરાત થાય છે. ગામના દિદુાને પુકારે કેન 
વાની જરૂર છે 9, વાહમાં રહેલા ધોઇન, દદીસત અને રેનીતધી 
બ્રૂખ મર્સી «ય છે અને તેષો બદદજમી યાપ છે, આવી બદન 
દજમીયી પોઠડિત નરનારીઓની પ્રજા તતળો હષય તેમાં નવાઇ ચી! 
અને વળો આવો નખળાં જન્મેલાં બાળને નાતપખુષધોજ ગાદના 
ગરારડી મતાવવાતે તેમને લાડ લડાવતાર તેમતાં મામાપે પ્રષત્ન 
કરે તો પજા મજખૂત 3પાંયી યાય ? 

આ ઉપરાંત વળી લેકે ખાંડ સાકરતે પૌદિક ખોરાકમાં ગખુવા 
લાસ્મા છે, નાતા બાળકના શરોશ્મો અતિ મીઠ દૂધ કે અલિ મીઠી 
ચાદર પડે છે, ગતે તે ઉપરાંત છૂટાં પતાસાં કે સાકર પણું ખાળકતે 
ખવડાવવામાં આવે છે. છેક તાતા બાળફને સાકર્‌ કે પતાસાનુ' 
પાછી છીપી તેમતે'રડતાં છાતાં રાખવાને! ત્રયન કરવામાં આવે 
છે. મેટા ત્રાણુસતે ખોડ પચવી સુર્કેલ છે, તો પછી નાનાં ભાળકો- 
નીથી દશા? તે તેમતા પેટમાં ખદભદી ઉડે છે, જેંયી સાં 
ખટાથ પૈદા માય છે અતે અ દરતી પાતળી તચયાતે તુમ્સાત ૫3 
છે. બાળકોના ધણા રોગોનુ' આ એક કારણ છે. 

ખાળકોતો બોરાક બગાડવાના ખીનન અનેક રસ્તા પણુ લેવાય 
છે તે તેમાં મુખ્ય ખોરાકમાં તખાતા મરીમસાલા છે. શુ હિ'દુએ। 
એમ સમજે છે કે, ચાહતે કડવો હકાળે, પુષ્કળ ખાંડ, કમપોદિક 
ખોરાક અતે મસાલા નાખીને તમતમાટ બતાવેલી વાતીઓ ડ્રાઇ 
"મૃકળ ડિયાતે લીધે જટરમાં ખદલાઇ તેનુ' ચો।ખ્ખુ' લોહી, મજખૂત 
મર્દા બતે માંસ ખનશે? જે હિંદુઓ બારે માસ આયી વીનેતુ* 
સેવન કરી શ્રષ માંદા થયા હેય છે, તે દિ'દુએ શ્રાવણુ અતે ભાદરવા 
માસમાં «યારે તેમના અનેક તહેવાર આવે છે ત્યારે મિટાઇ વગેરે 
ગુષ્કળ થાંપો માંઠા પડે છે, ચોમાસામાં ન્યારે શેજ વગેરે કુદરતી 
કારણુને લીધે પાચતક્િયા મ'દ પડે છે, યારે તેઆ આમ કરે તે 
શું ઓછી બેવકુરી છે ₹ તેએ પેટને લોહાતી નળી સાતતા હોપ 
એમ જણાય છે. 

જે હિંદુઓ મદિરાપાન કરતા હોય છે તેમની દશા તા તેથીએ 
ખૂરી હોય છે. તે પૈઝીતા ઘણા તો. ગરીબાઇને લીધે મદ્રિ અતે 
ખોરાક બે લઇ રાકતાજ નથી, તેથી તશાતી ચીજ લે છે અતે 
ખોરાક વગર કે ધોડા ખોરાકે ચલાવી લે છે. 


તેમની તખળાઇવું બીજી કારણુ સ્મતગમત અને કામકાજનો 





૨૦૮ વૈયક સ'ભ'ધી વિચારો  * 
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અભાવ છે, પહેલાંતી ખળદાયક અતે ચપળતાવર્ધ'ક દેશી રમે . 


રમવામાં છોકરાએ આન'હ માનતા, પણુ હાલમાં એવી રમતોતી 
સાથે જે અવાજ થાય છે, તે અવાજથ ક'ટાળો ખાતાર મામાપો 


અને તેમને ખુશા રાખવ! પ્રયતન કરનાર કેટલાક શિક્ષકો આર્ળ ' 


રમતો તરફ તિરસ્કાર દેખાડી તેમને તે રમતો રમતા અટકાવે છે. 
જ્યાં એવી રમતે! રમાતી ખ'ધ થઈ ડ્ર આત'દ, ઉત્સાહ વગેરે તરે 
યાય છે. આ પ્રમાણે માબાપો અને તેમના મળતીઆએ। ખાળકળ 
છવનને ખારૂં બનાવી દે છે, કમપૌદ્િક ખોરાક અતે કમતામા 
કરનારાં પીણાંઓના ભોગ થઇ પડેલાં ખાળકોતી રમતગમત છીતળી 
લીધાથ! તેઓનાં શરીર સુધરી શકતાં નથી. વળી માખળાપે! : પણુ 
જાણે છોકરો ભણે છે એટલે શું ! તેમ સમજી રવિવાર કે રજને 
દિવિસે તેને પોતાનુ” કામ-ખેતરતુ' કામ-પણુ સૉંપતાં આંચકો ખાય 
છે. છોકરીઓની દશા તે! એથીએ ખૂરી છે. છોકરાએ તો બદા? 
શુ જઇ શકે છે અતે થોડીઘણી પણુ સારી ઠવા લઈ શે છે 

થોડ' કદ્દાચ ફદાચ રમી પણુ શકે છે; પર'લુ બિચારી છે।કરીગતે 


દોડવું કૂદવું હવે ડુલ(ભ થઇ પડયુ" છે. એવી રમતો ન છાજળ . 


ગણાય છે. વળી પહેલાં ગૃહવ્યાયામશાળામાં દળવાખાંડવાનુ” ઠતું રૈ 
પને થયાં છે. સંચા દળે છે અને ખાંડે છે. ફેકત ન છૂટકે પાણ 


ભરવાનુ રહ્યું છે; અતે તે પણુ જ્યાં કોળી, ભીલ, દુબળા, ધારાળા ' 


વગેરે જતના લેકે! પાણી ભરનારા ન મળે ત્યાંજ. પોતે નાનપણમાં 
રમીકૂદી કાસ કરી આન'દમાં ઉછરેલી માતા પોતાના બચપણતો 
- 4 ભૂલી જઇ પોતાની બાળકીઓને તેમ ન કરવા લેવામાં 
મોઢાઇ માને છે. આમ કસરતના અભાવે તે ખાળકીએ। પાછળથી 
માતા થવાને તાલાયક બતે છે અને પહેલીજ પ્રસૂતિએ તે પૈકી 
કેટલીક ગુલે ગુલાબ જેવી દેખાતી ખાળાઓનાં બદન તૂટી જાય છે 
અને ખખળી ઉડે છે. આન'દે ઉભરાતાં અને સુખી ગૃહોતે બધે 
નાદુરસ્તોને રહેવાનાં શાન્ત નિવાસસ્થાને! જ્યાં ત્યાં નજરે પડે છે, 
જ્યાંતા દુર્લાંગી લેકે તંદુરસ્ત મજ્ખૂત અને આન'દી માતાગોતૈ 
બદલે ફિક્કી, માંદલી અને દુ:ખી માતાઓને તેમનાંજ જેવાં કિક! 
બાળકોને ઉછેર્તી જુએ છે. 

*... ॥ ઉપરાંત ગામડાંની પ્રન્નની જગલી રીતભાત પણુ તેમે 
વંફુરસ્તી બ્ગાડવામાં મદદગાર થઇ પડે છે, ન્યાં યાં ગધાતા 
પાણીનાં તળાવડાં નેવામાં આવે છે, જેમાં બારે માસ રસેડામાંથ 
વહી જતું પાણી ભરાઇ રહે છે અને તેમાં કીડા પણુ ખદળદે છે 
ઘરોની પાસે કે પાછળ ઉકરડાના ઢગલા ન્તેવામાં આવે છે અવે 
ધારા કોદારામાં રહેલાં રારાનાં છાણુનતરતી વાસ પણુ ધર્મા 
મસરી રહેલી હે/ય છૂ. ગામડાની ચોખ્ખી હવા, ચોખ્ખુ પાયું 
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ૈર્ના' વખાણ - કર્તારાઓતે આ ગાત્રડોએમાં 'ડ્રેરવરામાં ' અ. 
અને રયાં રહેલાં માખી, મચ્છર; ચોંથડ વગેરેનાં, ઉત્પાત્તિસ્યાતે દેખા” 
ડુવાર્માં આવે અતે તેમાંથી તીકળતી બ્યદ્બોની) તેમતે લહેજત” લેવા, 
આધા આવે તો, તે પછી વખાથુ ગાવાના છે(ઈડીજ દેશે. અ ઉકઃ 
સ્ડા' તેમનાં ધરતી પાસેનાં જળાશયો બમાડે. છે.. તે ઉપરાત તેએ'_ 
ધણી વખતેપ તળાવતી પામે કે તેતી અદર અતે નદીના , ભાઠ્ઠાતી, 
અદર દિશાએ જપ છેઃ અને યાં પણુ બગાડ કરી મૂકે, છે. જે 
લેપને તાંતાં જળાશમેદ ચ્યામ ઘોડાં ઘણાં બગડે અતે ન્યાં પ્લેગ, - 
કીશેરા વગેરે શગોને આષુનાર્‌ અતે દલાવતાર માખી, ચાંચડ, 
, મેચ્હરતી ફોને દોય ત્યાં રાગચાળા વખતે ધણા માણસોનો કચ્ચર-, 
ધાણુ નીકળો જય તેમાં તવાઇ શી ! આ જગથી ર્ટિએે! પ્રમાણે; * 
ચાદ્રનાર ગામૃડંમાં વસા આપણુ ભાઇએ ને ધોહીક, આરોગ્યવિજા ' 
શીખવવાની જડ્ર છે. ક. છ 

. *વ૧ળી,.પ્રમુતિના સમયે ગામકાંમાં જે ખેદરકારી બતાવવામાં 
ખચે છે તેવી ડહેરોમાં ધણા ભાગે હવે દેખાડવામાં નથી આવતો, 
મહેશ હેદજ સુધરી ગ્યા છે એમ તે કહેવાનું છેજ. નહિ; ત્યો ' 
પણુ તેટહાજ બેદરકાર લોડો વસે છે, પણુ જરૂર પડે ત્યારે સાધનો 
પ્રે છે જેથી તેનો ઉપયોગ કરે છે. જેમ ચહેરાના ધણા ભાગમાં 
નેવામાં, ભાવે છે તેમ ગામયાંએમાં બધે પોતાના ઘરતે થોડાક સમયઃ 
મા ઉજ્જવલ કરતાર છે તેવો સદભાગી સ્ત્રીના તર૬ તેનો સગાં” 
વદ્દાધાં એોછી નિર્ધ્પતા નપી વાપરતાં, જ્યારે પ્રયુતિને સમયે ' 
મો્ખામાં ચોખ્ખો હવાઉકનયવાળે ઓરડે જઇએ, પહેરવાતે સાફ 
વશન ચોખ્ખાં કપડાં જેઈગે, તારે હિ માવગાતે તસીને અધાર 
જોર્‌ડો જેમાં બદારની હવા પ્રવેશ કરીજ ત શકે તેવો ચોટેલો હોમ 
છે. તેમતે ગંદા નૂર્ના કપધં પહેરવા મળે છે અને ગંદી ખેદરકાર 
દૃળમડીએ પાતે તેમતે લમતું સંધળું કામ ફરાવવામાં આવે છે. 
નશાની વાત એ છે કે, ઓની હત્યા કરવા માટે આટલા બધા 
ઉપામે થાપા ખતાંએ તતા પેરી યશી વતી રહે છે; પુ જે 
માતાશ્મો જીપતો પદે છે તે પણી પછીનાં સરીર પેસૂતિના આંચકા 
આદ પત્ની મપેષા લાગે છે જે હિંદુ પમ તેમના તરજ ખેદરકારો 
અનૈ નિષ્દ્સ્તા ભતાવે છે, તે દ દુપ્રશ્નનો નરે તેમતા કેસા 
પાપોની ગપશપ પાદરી પાતાએ.-ન શા અતે નિસ્તેજ ચરેરા, 
ફસ ન અતે સદ: ર્ટેલ હાડડાના મના ને શષ સનદી 
પેમતી હ્રોષ એવા હેમની ઝુડી ગયે ચ.મડી નજરે પદ છે આ 
નખણી થવેડી અને નઅજીી થન' અતા નબ, ખાળડે,ને દુડરે 
ક. હુ [6 ઞાન યો સુન્મઃવ જેનું નમ ? 


અગપષ્્રદો ઝજ્દેઃધ નખરે. ચકેસા “અ. જાળ તે તેમના 


મે. 


ર3૦ સેયક સ'બ'ધી વિચારે 


પિતાઓનાં ચોખ્ખી હવા વગેરેથી વિમુખ એવાં ઘરોમાં ઉ૪રવાનું 
છે, ત્યાં અધ ખેઠાગર્‌ છ'દગી ગાળવાની છે. વાઈટામીન વગેરેતે 
અને ઘણાં પૌષ્ટિક તત્તોત જેમાંથી કાઢી નાખેલાં છે એવો કને 
વતદાર્‌ ખોરાક ખાવાને છે, મરીમસાલા ગળી જવાનાં છે, રોજતા . 
અનેક પ્યાલા ભરી ચાહના કડવા ઉકાળા ગટગટાવવવાતા છે મ 
જે હેંકાણું માંકડ, મચ્છર, ચાંચડ વગેરે મવુષ્યના દુશ્મતોતો વાક ' 
હોય ત્યાં સૂવાતુ' છે! હવે કોણુ કહેરો કે ગામડાંતી ભવિષ્યતી મળ 
મજખૂત થશે ? 

હવે એક કારણુ રહુ. ન્યારે શહેરના લોકે! સાંસારિક, ધાર્મિક, 
રાજદ્દારી વગેરે અનેક બાબતોપર ચર્ચા કરે છે, તેમને તેવી બામતે' 
પર વારેધડીએ સાંભળવાવુ' પણુ મળે છે અતે તેયી તે ઉયર 
વિચાર્‌ કરવાનુ' તેમતે મત થાય છે; ત્યારે ગામડાંમાં તેવુ 1યી, 
જેથી તેઆ અ'દર્‌ અ'દરતી ખટપટની કે વિવાહ, લસ, સીમ 
વગેરેના ઉપર્‌ વાતે! કરે છે. આવી વાતો કરતી વખતે ઘણી! 
વખત તો જે ભાષા વપરાય છે તેમાં બીભત્સ ભાવ ધણો નેવામર 
આવે છે. આ પ્રસગે ઉછરતાં બાળકો પાસેજ હૉય છે અને ૭ 
ભાષાની અસરથી તેમના વિચારો બગડે છે. જે બિચારાં આત્માળો 
કમનસીખે હિ'દુમાં અવતરે છે તેમના જન્મથી નાકૌવત યયેથા 
અને પાછળથી કમતાકાત ખોરાક વગેરેથી બગડેલા રારીર્‌પર આવા 
વિષયાસક્ત વિચારોની અતિ માઠી અસર થાય છે. 

સ'સારસુધારકે। શહેરોમાં પરિષદે ભરી સમજેલાને સમજાવવા . 
પ્રયત્ન કરે છે, તેને બદલે ગામડાંમાં જઇ સાદાં અને જાદુઇ કાનને” 
ની મદદવડે ભ્રાષણે કરી તયાંતી રહેણીકરણી, ખાણીપીણી વગેરેની 
શી માઠી અસરો યાય છે તે સમજાવવા પ્રયત્ન કરે અને હાંતા 
લોકોના ખાસ સહવાસમાં આવી તે બદલાવે તો તેએ! બળકાત 
થયેલી અને થતી પ્રજાને પાછી બળવાન કરવાને ભાગ્યશાળી વીવડો 
અને હિ'દુ પ્ર્નને નદ થતી અટકાવરો. 


(“પકબ'ધુ”ના સૈપ્યમહેત્સવ વિશેષાંકમાંયી) 





૦-ઝાસેમ્યયિયે ગમત્યના વિચારે નેભૂગનાનો 


---ૂૂૂૂૂ------ 


નાળિયેરની ખુબી 

નાળિયેરીનુ” ઝાડ ડુદરત તરની કેટરી કત્તમ બક્ષિસ છે તેં 
પડાજ વાથનારાએઓ “ણતા હરો, આ ઝાના કાંઈ નહિ તો 
એક સો ઉપમોગ યઈ ચરકે તેમ છે, ખીશન ઉદ્વોગોને હાલ વુર્ત 
બાજુએ મૂરી તેતી એકજ ખુખીતા સ'બધમાં છું શ્ાજે કાંઈક 
ખોલવા માઝુ ષું. નાળિયેર દરેક રીતે સપૂત પળ છે. તેમાં કૂદે 
ગોરાક અતે પાણી એ ખ'તેતો સમાવેશ કપ છે. એટમિલ, પપેતા, 
ચોખા અથવા ખીન્ન કાબોવાઇડેટ ખોરાકથી યતા ઇલાજ સામે 
દ્વાલતી આગળ વધેથી તબીબી વિદ્તાથી જે વાંધાએ ઉઠાવવામાં 
આવૈ છે, તે નાળિયેરના દળને ડદી પષ્યુ લાયુ પડી ઇકતા નથી. 
આ ફળતી ખુબી એ છે કે, માણસોની તદુરસ્તી અતે સ્રુખ માટે 
જે તત્તતતી જરૂર છૈ તે સધજાં તત્ત્વા નાળિયેરના કળતે નશીબ 
ચયાં છે, મોદી પશાબના દદી એતે માટે આ દેળતો ખોરાક ધાસ્તી- 
વ્રતો છે, નાળિષેરનુ' પાણી ઉપલા દદીએ માટે બહુજ દૂાપદા- 
ફારૂક સાબીત યયુ' છે; તેમજ તત પીતારતે ઘણી ઠંડક આપે છે. 
વળા તે શોાવને શાંત પાડે છે. તે વાતાવરષયું કરતાં ર૫ ડીમ્રી જેટલું 
વધુ &'ડૂ હોય છે. 

તાળિયેરનુ' તેલ ગૌદી પ્‌જ્ઞાબતા લાજ માટે અકસીર ગણાઇ 
ચૂકયુ' છે, કુદરતે તેતો ઉપયોત મોઢા જથામાં પૂરા પાડયો છે. 
જ્યારે ઘી કાલમાં જ્યાં નેઇએ ત્માં ચરબી વગેરે તુકસાનકાર્ક 
નૈળનુ' સાધારણુ ય૪ પડયું છે તેવા વખતે ધો!ખ્ખા ઘીતો «ગે 
રાખવા માટે તાળિયેરનુ' તેલ સલામતી સાથે વાપરી શકાય એમ 
છે. કેટલાક નામાંકિત (એકસપટ) તખીબો તે! ક્ષય જેવા રાગ ઉપર્‌ 
વપરાતા ક્ેડલીવર ઓઇલ ડરતાં પણુ એને વધુ ફાયદાકારક માને 
છે. તાળિમેરના તેલથી માકડ, “તૂ વગેરે બીન” છવજ'તુઓતે નાક 
થઇ સકે છે. આગળ બંગાળીએ પોતાના આખા શરીર ઉપર્‌ 
તાળિયવેરત તેલ ધસતા જેનુ પરિણામ ધણુ સાર આવતુ હતુ'. 
આ રૂઢિ બગાળીઓમાં બધ પડવાથી હાલની બ લાદ પોતાતા 
પૂર્ષજને જેટલી ત દુરસ્ત રરી નષી. વળી આતરલા બ'ગરાળઓ પોતા 
તી મિદાઇએ। વગેરેમાં નાળિયેરને! ઘણે! મોટો ઉપયોગ ફરતા પરતુ 
આ રૂઢિ પણુ ઠાલમાં તેઓમાંથી ડર થતી રહી છે. નાળિયેરના 
ખોરાક તીડ પીસાભના દદરિઓને થણૂઈક કપમાં આપી શકાય છે. 
આ ખોરાક આ દદીએ ઉપર કેટલી દરે સારી અસર કરી શકે 
છે તે માટે આપણુ ટેથમાં અખતરાએ યવા પામરી તો આપયા 
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૨૬૨ ધેદક સબધો વિચારે 
દેશમાંથી આ રોગ ઘણી સહેલાઇયો ટૂર કરી શકારો. 
બાળકોને! ઉધર્ભાવ-નાર'ગી 

નારંગી, દૂધ અને અ'જીરનો પૂર્વણીનો ખોરાક બાળકોના 
ઉધર્ભ!વ ઉપર કેટલી હદે અસર કરે છે, તેનો અતુશવ મેળવવાની 
અનેક કીસમતી કોશીશ અમેરિકામાં કરવામાં આવે છે. ૪૭ બાળકોને 
એકજ જીસમનુ' રામેતા મુજબનું જમણું આપવામાં આવ્યુ હતું, ૧૩ 
છોકરાઓને પૂર્વણીના રાતના ભોજનતરીકે અધી” પે'ટ જેટલુ' દૂધ 
દરરોજ દરેક બાળકને આપવામાં આવ્યું હતું, તેર છેઇકરાંઓને 
વધારાના ખોરાક તરીકે એક એક મોટી નારંગી આપવામાં આવી 
થતી, દશને ચાર ચાર અ'જછીર્‌ આપવામાં આવ્યાં હતાં, «યારે ૧૧ 
છોઃકરાંએને વધારાનો કશે! ખોરાક આપવામાં આવ્યો ન હતે. 

આ રીતે બાળકરેતે ચાલુ ખોરાક કેટલીક મુદત સુધી આપવા 
પછી માલૂમ પડયુ હતું કે, પહેલા નબરે નાર'ગી ખાતારાં ખાળકો, 
ખીજા ન'બરે અજર, ત્રીક્ન ન'બરે દૂધ અતે ચોથા ત'બરે પૂરવણી- 
ના ખોરાકવગર રાખવામાં આવેલાં બાળકો આવ્યાં હતાં. આ 
ઉપરથી માલૂમ પડે છે કે, બાળકોના ઉધરભાવ માટે નારગી અતે 
તે, પછી દૂધ અગત્યતો ખોરાક થઇ પડે છે. 

* બિસારી તથા નબળાઇ એટલે શુ? 

કોઇ પણુ ન્નતની નિમારી કે દુઃખદદષ્માં કુદતતે। હાય હોતો! 
નચી, પણુ આપણે પોતાને દોષ છે. જેવુ વાવવુ' તેવુ' ચાખવુ', એ 
ઝુદરતનો નિયમ છે. આપણે બિમારી કે દુઃખ-દર્દોનુ' કજ ચાખીએ 
છીએ, તે આપણે વાવેલાં કરણીનાં ફળમાત્ર છે. સરકારતે। કાયદો 
તોડવાથી જેમ ગુન્હેગારને દડ કે કેદની વત્તી-એઈછી સન થાય છે, 
તેમ કુદરતને! કાયદ્દો તોડતારાએને બિમારી અતે દરદોની વત્તી- 
એઇછી મુદ્તની સશક્ત ભોગવવી પડૅ છે. ને તમારી ટેવ એવી હેય 
છે, કે જેથી તમારૂ રારીર્‌ મલિતતા અને નજીઆતયી ભરાઇ જાય 
છે, યારે એક વખત એવે! પણુ આવવાને 'કે જ્યારે શારીરિક ધરે 
સાફ ચવાની ધણી જરૂર છે, તમાર્‌ શરીર ખહારનાં તત્ત્વોને ચોક્કસ 
હદસુધીજ સમાવી રકે છે. 

જ્યારે તમતે સુસ્તી અને થાક નેવું' લાગે, ત્યારે જણુવુ' કે, 
શારીરિક ઝેરની પ્રાથમિક અસરના તમે ભે!ગ થઈ પડયા છે. એ 
વખતે તમારે સમજ લેવુ” કે, તમાર્‌' લોહી તમને ઉત્સાહી, સચેતન 
અતે તેજી બતાવવા માટેનાં તત્ત્વા ધરાવતું નયી. આ વખતે તમે 
મોઢે ભ્રાગે તમારી ભૂખ ખોઈ દો છે. આ વખતે જેએ! સમજણુ- 
વાળા હેય છે, તેએ તરત સમઈછી ન્વય છે અતે પોતાની ભૂખ 
પાછે દેખાવ દેતી નથી, ત્યાંસુધી તેએ ખોરાકથી પરહેજ રહે છે. 
લેફેનો મોટો ભાગ ભૂખ નહિ લાગવાતે ભ્રમની નિશાતી સમજ 
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જાકે જાધે રણ છે અવે શબ લાકકાનો દયા માળે છે; મ્વૃજશ ફે 
મેને લગતા કાયદા તમે કાકા તહિક્રજ એસડી બગ કકરો 
વિશાતી થઈ પડે છે એ ભૂખ લાગ્યા વિતાજ નને ૬ે,જરી દેર 
ખે.ળે નાગા તો ભખુવૂ કે, તમો આભમાં લેત તખ અત્ય 
જાડદાને વધારે છો, ખીળ સખ્ટેમાં રેડ વો તમાયે હદીરમો બજ્ય 
થયલા નઇઆતના મેશમાં વકર્જૂખે ફેજ્સીમાં પરક ભમે 
મામે। વધારે કરે કે. 

એસા સબખ મે પ, તમે તમારાં હેજમોની હ પાવ 
તેના પર ખોરાક બોને તામા છેઇ બષવા તમે ગવા બાઈક છે 
છે, ડે જેમાં તમાચ શશી? પેશ કચવાથ તર કારખ રોય 
છે. તમારો હૃમેચનો બાક બહણ નરમ દોડવા કરે તને તે 
શ્રાવી થાષોતે ખાવામાં નિ'ેળ નંમવડે ફો. અતે શોલ ધા મેન 
તા મચ્માંતી પેઠે તમારે ખેઃક એકદમ ગળી જવામાં બૂવ કદે કે, 

કૂવે આયળને ખાચક દળવાતે મારે ઘંડ બાપા છે, યુ 
દયાના સાંથાખા અતે ખીછ ડતિમાતી સેહાકાે જણે મ્યાપના 
દાત ઉપયોગ વત્રસના પઈ પદયા છે. નના હારખૂતાં અખખે દાંતની 
બિમારી આજકાલ «યાં ત્માં વપી પટી છે. દાંતના ડોકટર કોમ 
યેકબધ જ્ધતુંજ ચાલ્યુ' છે. તમને તેખોની ગરજ એટલાજ માટે પડે 
છે3 તમે નરમ તર ખોરાક ખાવાને! ભારે સખ ધરાવો છે. બીજું 
કઢાર્તુ એ છે કે, તમે એવા ખોરાફનેો ઉપયોગ કેરે છે, ડે જે ખેર 
શાં દાતતે મજબૂત ઠરતાર તત્તત મળતું નથી; અને હેય છે તે] 
એં રોય છે. દંતની મજબૂતી અતે સલામતી માટે તેતે ખોરાક 
ચાવવાતી-ફતરતની ધણી ખોટી જરેર છે, દોતતે કસરત આપ્યા વગર્‌ 
તેને મજખૂત કે સલામત રાખી જટાતા નથી. 

ખરબથકા બારાક કે જે તેતી %ૃદરતી શ્ધિતિમાં મળી આવે 
છે, તે ખોરાક ચાવવાથી દાંતને જેટલી જઇએ તેટલી કસરત મળી 
ચરકે છે; એટલુંજ નહિ પહુ એયી દાત સ્વચ્છ બતે છે અતે મોહા- 
મા 'ગેન્ડી સેપ્ટિક' (કહેવાટ અટકાવનાર) રસ ઉતપન્ન યાય છે. 
એમ થવામી દાત પણુ સ્વચ્છ અતે ત દુરસ્ત રહે છે, 

અરાક્તિ અતે કમન્નેરીધ્‌ી મત બએેન રહે છે અતે કઇ પણુ 
“તનું કામદા” સૂઝતું નથી. #'દગી કટાળાલરી, અકારી અને 
દુઃખી લાગે છે. લયાતક સ્વપ્નાઓ પીછા છોડતા નથાં. સહેજ કામ 
કર્તા થાક લાગે છે. આ #તતતી નિસારી બીજી લય'કર્‌ બિમારીએથી 
વધી “4૧ છે, કેમકે છતી છદગીએઅ જીદગી નિરર્યક થઇ પડે છ. 

આ બિમારીતા કારણે એક નહિ પણુ અક છે, પરેલ” 
કાર્યુ ઝાડાવી ફબજીઆત છે. ચહેરામાં રહેનારાએનૈ! મોરો ભાગ 
ફબશજજઆતથો પોડાય છે. તેઓને બે કે ત્રણુ દિવસ સુધો ઝાડે ચતો. 
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અણુવુ' હે તમારી હોજરીતે ખોશચકતી ખરેખરી જરર છે. જેમ 
માયાને સ્વાદ સારે લાગે, તેમ તમારે હોજરી તે પચાવવાતે વધુ 
તયાર હોમ છે. ખપ કોતે જતાં તે ખોરાર ખાવાની મોળ પારક 
પશ્વાતા ફસને વહેવાતે કાર્ય સાધક થઇ પડે છે. આ રસ ટ્રાજરી 
અને બાંતરર્દામાં કવી અગત્મતી પરજ બળવે છે તે ધાપાત્ોજ 
જ્ણુતા દ્રે, જ્યારે આ ગરવી રસ યે!ગ્ય જધામાં પૂરે પાડવામાં 
આવે છે, ત્યારે ખોરાક ૬જમ થવાની દિયા દરેક રીતે થઇ ચે છે; 
પણુ ને એક રજવરશેકે અથવા તમાં કોવત ટકાવી રાખવાના 
હેતૃષો સમ નહિ પરતા ખોરા? હોજરીમાં ઉતારવાની ડોગી ડરશો 
તો. જરેર માની લેન્ને ક, તમે તમારી હોજર પર નહતી બોજે લાદી 
તમા નેર એછું કરી નાખો છે. આવી સ્થિતિમાં હજરો ખોરાક 
દૃરજમ્‌ કરવાને તૈયાર હોઈ ચકતી નથી. આવી રિપતિર્માં તમે ખાધેલો 
ખોરાક હોજરીમાં મોટા બેશ સમાત થઇ પડે છે.આ વખતે તમારા 
દ્વોરીતા ૬રેક રીપામાં નજ આત અતે બહારનાં તતવો દાખય થાય 
છેં; જે સરીરતા થ'ત્રતે નડતર્‌ સમાન થઇ પડે છે. જેથી તમને 
સુસ્તી, થાક અને નખળાઇ જેવું વાગે છે, અને તમે પોતાને અર્ધા 
ગુવેા જેવા ત્રાને છે. 
જે તમે તમારી બિમારીમો ટૂર રહેવા માગતા હો તો. તમારે 
કકહીતે ભૂખ લાગે તાં સુધરી ખોરાક માટે ધોળવુ' નેઇએ. બિમારીનું 
મૂળકારૂણુ ખોરાક કયા પ્રકારતો ખાવો તે નહિ નખુવામાં રહેલુ' છે. 
આપણું ઘો જલર ખોસક, સફેદ લોટની ખનાવટનો ખોરાક, પીલી 
કરેલા ચો।ખા વગેરેના ખોરકતો મોટા પ્રમાણુમાં ઉપપોગ કરીએ 
છીએ, આ ખારાક્ો જવન માટે સાદા છે; પણુ તે દકમધ રેપાએ!- 
ની હાજરીવિતાતા હોવાયો તે ધટતી અસર કરવાતે અકાર્ત યાય 
છેં, ખરબચડા ખોરાક ખાવાની ધણી જરૂર છે, જેથી ખોરાકસબધી 
નફેર થા નળી સ્વચ્છ અતે સાફ રાખા શકાય. 
શાંધણુડળામાં આની ગ'ભીર ભૂલ 
ઇગ્લડતે। એક જગ#નહેર તબીબ જણાવે છે કે, રાધણુકળામાં 
જે એેક ધરણીજ ગ'બીર ભૂલ કરવામાં આવૈ છે તે એ જી ૧, જે 
પાણીમાં પપેતા વગેરે બીછ તરકારી બાફ્વામાં આવે છે, તે પાણી 
ફે'જી દવામાં આવે છે. આ એક ધણીજ ગ બીર્‌ શૂલ છે. આ ભૂલ- 
ચી તરકારી કે વનસ્પતિનો સ્વાદ ખોઇ દેવામાં આવે છે; એટલુંજ 
નદિ પણુ તે ખારાકતા ઝુંધિરારક તતવ પાણી ચૂસી લે છે અને આ 
લાભકારક તત્વ] ઉપયોગ કર્યા સિવાય ટ્રે'જી દેવામાં આવે જી; મે 
તરકારી બાદ્વ્રાની ઉત્તમ રીત તે “સુકી' બાફ્વાની છે. એટલે અતે 
ખાફ્વામાં ધણુ” થોડ પાણી વાપરવુ એટલે કે તે પાણી એટલુંજ 
હોવુ' નેઇએ કેતે બળી જાય તે આગમચ ખોરાક બરાબર પાકો “ય્‌, 


ર્ર્હ વેધક સ'બ'ઘી વિચારે! 


ટે ખોરાક બુ'જવામાં આવે છે અથવા વરાળથી પકતવવશ 
આવે છે, તે પોતાના સ્વાદ સાથે પુસ્દાયક ષેઃતાનાં ત્યો 
*ળની રાખી રાકે છે. નને કે બાફેશે ખોરાક સતેડયતે પત છે, પહ 
તેના સ'બ'ધમાં ઉપર ફહૈલી સૂચનાપર અમલ થવાતી ખમ જરેરે 8. 
એક રીતે બિમારીથી રરારમાં જમા સમેલી તજખાતનેઃવે.૪' 
ની મેળે ત્યારેજ અ'ત આવે છે, કે જ્યારે બ્ખ વગર શેક 
*નતના ખોર્‌ાકયી પરહેજ રમા આવે છે. આથી [બેમસે મે! 
રીતે હેજરી પર ખોરાકથી પડતા ખે!શ્યનો અશકાડ ડરે છે. અ 
ખિમાર માણુસો જેએ ઘણ્‌' ખાવાથી તિમારો લાવે છે તેએ. 
છૈજરીને આચાએશ આપવાતી ફરજ પડે છે. પર્ત્િળે શહે 
દદખ્સ થવા પામેથી નઆત તેમાંયો રહેસાયો સો ળન. 
ટ છે; ચગર કે તે બડાર નીકળવા પામી ન ડોળ અને જેતે 
કારીર્સાં વધવા ટેવઃમાં આવી હોત તો પરિણામ મિ હાય કદે” 
ડદાચ મે.તમાં પચ અઃગ્યું' હોત ! ર 
ત ડ્ર ને રે 
જાડવાની કસરતની ખુભી અને ખામી _ 
રે!ડડ.નો ફસરવ વગીક રમતોને પાગા ગજોાવ છે. તટે 
નટ [ર ૨: મ રકવની વયર્તની સારી રોતે ખોગડથ ન દ 
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આરશેગ્થ કિશે અગત્યના વિચારો તે લયનાએ ૨૬૭ 


ઝક 
ને અતેક કતમાં સ્તપ્સેકો અવે છે. 
ક્યાયે છેદકરાગેસ અને છેકે અનુકમે મર્દ અતે અતા 
શકાં અહે છે ત્વરે કાબે છેટે ક સત્ર.ડક,રક ગખ્યુતું તયો. 
4 વ્રતો જુગર્‌ પસશર કર્યા પછી ચરતમાં દોડવું દશક 
ર જગતે આ બાબતો દેર ન દેડવ તેગાએ રક્વે રદ્તે વધુ 
એ દાકત્હતી ટેવ પાક્વ:માં પણીક રોતની સરામની જળવાયલો છટ, 
જી જુથ દર્દ માટે જુદી જુદી આભબોકુત્રા' 
જુથ છુ ર કટે જુદી જુદી વતો હવા અતુડૂળ માય છે. 
ક હયા દરરાના મેને વગગ દદોને કાળ કરર ગડટે સ્ય્૭ 
રનો મેડી જરૂર જે. વજી આ જતના દા એ; યુપ્ડ તપ્કાતી 
"તે કસ] માટે ઘમ સારો તકતી જરર છે. વત તેને એવો હતા 
પહરો જરૂર છે, કે જેતે ઝેક્ટમ કે શ્રેરે યૃરફાર યશ પાગે «જ. 
દેશ્ઝાંના ક્જ્ના દરડ્ીઝોા માટે ધછોક «તતતી દવની સજ 
મખ રરા માં અવે છે. તેઝા તસટે દેવની મુત દડી રમઝાતુ 
૪.૪ અપ્યોત યવેજ છે. ૧ર ડેઝ માટે પડાડી મથક પ્ત 
પર્ક હે હે. ચષ પડે કેગ આ જગ્ા,તી દરા દંડો અતે સટી રેવા 
સપેતિદ્ષ્માં વષગટ થતી નથી. નયા હરડનું ખદૂજ ઝે. દષ્ડતુ 
દય ત્ય અવા દડઝે.ને પે મેઃટેડ :સ યવ,તા સતવ રે છ; 
3ને ૬ના એે.છા રજ. છડી હવ નું પતત (પટપણું) એ.છું રહે 
છે. દૃમ;ધવ,તો જનેઈકે અ.વ. રરદીએ.ને દ:બરઃ મી દરરાઝે, ના 
ફેક, ૬૨૨ ગતે પારક ૬જમ કરનારી ત કરત મે છે. 
જતું ક યહુ ૧૬ દાષ્ું જરૂરી છે કે, જયના કય, 
દગ; પ&'હી ફરતી ઝર ખે ઝો છે, ગત ઇક જેદઞે 


નાજ. “ઝડી ૬ર: ક્ત હેજ રદાઝાતે મક વે છે, ૨ જગે, 
“દ િનથી ડૃન્‍્કગ્ર દે.૧ છે. 
ગક 
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ઝે હમત, ડઈ અને ગર. દઈજે પડર હીન 
ભાને મટે ક્ષય. દરદોએનતે મ. અવની ૬૧, સડ કઝ પડે યી 
ન અને દનતા દીએ.નેલક કક ઝક બવેલતેગે, 
૧% કપ વરે કે હો છે; સમું એટડ ટ પેલ જે ક, ત્ર 
શન: શ્મ્દ છ.ન ૧-5 ૬૨.૦. જફ ક્ન્ડર દૂ. તે. ક્ઝઝે 
જૂ ૬૧. જેડ “કત “મકન્કત ઝેન ક ૬૬ ધ્ય 
ડકન્‍ડ ક» -] ઘફે- કડ ર«ડુફરતર રેઝેકટ-- ૯ 
નો મષ્પ્તે “૧ર ૧ તરૂ ધ* ચપ્ડટ ૨૬.૭ “૧. 
મ" ક 4 - -- જ ૧ ૧૬૨ -૨ ૧. કડ દ. 
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૬ ખુ નડટ.ઝ્ટ જડ તુ દે. 
૧ 3૯ દે ૧ ટર 


૨૨૮ વેઘક સભ'ધી વિચારે 
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છોડી જવાથી તાતકાળિક કાયદે પહોંચે છે. દરિયાની સપાટીથી યશી 
ઉ'ચાઇનાં શહેરોતી સવા “મા દદીએ માટે ફાયદાકારક થઇ પડલી તય, 
ગુરદાતી બિમારીઓના દદીએ માટે હવા ગરમ અતે હૂર 
હોવી નેઇએ. તેએ માણે પહાડી છવા બિનઅતુમૂળ થઈ પડે છે.. 
આવા દદીએ માટે ઠડી અતે ભીનારાવાળી ઇવા વુકસાતકા! 
થઈ પડે છે. આવા દર્દી એના શરીરની સપાટીને શરદી લામ 
ન્તેઇતી તથી, તેમજ લોહી વધુ ઉ'ડી ઇદ્વિયોમાં જવું જેઇલું વથી 
મેલેરિયાના દદીએ! માટે અતુમૂળ સ્થળ તેજ થઈ પ છે.) ' 
જે ઉ'ચાઇ ઉપર્‌ હેય છે અતે દરિયાની નજીકમાં હૉય છે. -_ 
મજ્જાત તુએાના દદી એએ ઉનાળામાં સાધારણુ પછાડી બેન 
હવાવાળાં શહેરમાં વસવાટ કરવો લાભદાયક થઇ પડે છે. 6 
ઉપરાંતનુ' કામ કરવાથી અને ગતની થિ'તાથી ઉતન્ત થતાં દહે 
ના દર્દીએા દરિયાની મુસાકફરીથી સાજન થઇ રાકે છે. ી 
(તા, ૨૨-૯-૨૮ ના “હિ'દુસ્યાન”માં લેખફઃ-ધી. એર્‌, ડી? : 
મુસોલિની કેવા ખોરાક પર ઈવે છે? 
યુરાપતો આજને! ઇટાલિયન મહાપુરષ મુસેલિતી ઝેશે પ્રભો 
તર્ક આખી દુનિયાનુ ષ્યાન ખે'્યુ' છે તે કેવા ખારક પર જીવેઇ 
જાણુવું તેના પોતાનાજ શખ્દોમાં વાચકને બહુ અવકાર્દાયક યઇ પળ 
“હુ' પ્રી અતે વાઇન કદી પણુ પીતો! તથી. કશીને ગે! 
જાતના “ડગ' તરીકે જેઓ ઓળખે છે, તેએ સાધે હું ળેલેમેર 
મળતો ચાઉ છું. હું નાસ્તાતરીકે ફકત કૂધતો એક ગ્લાસ લુ છું. 
હું દરરાજ ચાર ગ્લાસ દૂધ પીઉં છું. દૂધથી શરીરતે મળું પે 
એટલુ' બધુ' તો નનણીતુ' છે કે તેતી તારીકમાં મો[લવાતી છું જશે 
જતો નથી. બાળકોથી તે ખુઠ્ઠાએ સુધીનો સલામત ખોરાક ટૂધજ છે. 
મુસોલિનીતુ' મુખ્ય જમણુ બપોરે ખે વાગે થાય છેઃ ય 
રાતતુ' જમણુ રાતે દર વાગેતું' છે, જે માત્ર દૂધતો એક ગ્લાસ * 
કૂટનું' બનેલુ' હોય છે. મુસોલિની કહે છે કે “રરોજતો મારે ચા 
ખોરાક મતે ઘણાજ માફક આવ્યો છે. કેમકે એથી મારું મેશ 
સ્વચ્છ અને શરીર ત'દુરસ્ત રહે છે અતે ન્નેણતા પ્રમાણમાં ઉ 
પોષણુ યાય છે. મારા સરીર ઉપર ખોરાકના વધારાતો સહેજ 
ખોજ પડતો નથી, જેથી મારૂ મગજ વિચારે માટે ચપળ 
વળી મારા શરીરમાં બિનજરૂરી ખોરાકતુ' ઉંભાણુ થું 4થ 
તેતુ' ઝેર રક્તે રકૂતે ચઢી મતે બિમાર પાડતું નથી. ઉ £ 
એક કલાક કસરતમાં પસાર કરૂ” છુ. મારો દરરોજતો ઉપ 
અને કસરત મને એટલાં બધાં તો માક્ક આવ્યાં છે કે પ 
તના સાદા ખોરાકનીજ જરૂર પડે છે, એથી વધુ તહિન 


કતઈ આનબથનસકનમાઈ 





અાેણ્ય વિષે અગત્યતા વિચારે ને સ્ચનાએદ ર1૯ 


હોજરીન' મુખ્ય કામ રુ છે? 

દોજરી અથવા જડૅર રરીરના અત્રમાગનો એક ભામ છે. 
ત્નમાર્ગમાં આ ભાષ ધશે! પહોળે! છે. હોજરીનો જાગ ખોરાક 
3 પાણીના 'ર્ઝસ્ષ્ીયર' એટલે કે હેજ કે તળાવ જેવે છે, તેનું 
મ ખોરાકતે છાશ જેવા બતાવવાનું છે. દાખલાતરીકે રોટલીને 
[ક જથ હેન્ટ્શામાં ઉતરે છે. હોજરીમાં તેના દખલ થવા પછી 
[ડા વખતમા તે આસપાસ શીકચાલ કરવાતું થર કરે છે. આમ 
નવું હેજરતી અદ્વૃત રીવગાલને આભારી છે. ચ રૉટથીના 
7થયાતે હેજરીના એક ભામમાંથી ખીશ્ત ભાગસુપી હડસેલી દેવાર્મા 
માવતો દોવાથી આ ખોરાકમાં દરાર થવા માંડે છે અને બે 
'લાકના અરસામાં તે ૪!ચને મળતા ગ્રેવાહીમાં ખદણાઇ નપ છે. 
1બીબો તેતે ચીધીતા નામથી એળખે છે. એવી રીતતો. ફેરફાર 
કરવો! તે દોજરીનું મુખ્ય કામ છે. 

રાજરીતી ચરીરના ખીત્ત ભાગો સાથે અજખ્‌ સહાનુર્ભાતિ હોમ 

છે અતે મગ સાથે તો તેતો સવ'થો વધુ સ'બ'ધ હોય છે. 





્-ઝ 
ચામડીનું એક અગાયતુ* કોમ 
આપણા દૈરાના ઘણાખરા ભાગે!માં «વા ધણી ગરમ હોવાયી 
ચામટીતા રોગો પણુ વિશેવ ન્ેવાર્માં આવે છે. આપણા દેરાના 
જે લાગોામાં હઠી કખ્ત પડે છે ત્યાં ચહેરા તથા હાથપગની 
ચામઢીતે પણ સખ્ત ખમવુ' પડે છે. આ રીતે ગરમ ત્રાતુ તે 
ચરદ્ાતુમાં બાપણા શરીરતી તાતડીતે વધતું એછું ખમવું' પડે 
છે. એટલા માટે આપણી થામડીનુ' કાર્ય શું છે અતે તેની સ'ભાળ 
કેમ લેડી તેતે લગતું કઇક ત્તાન આવસ્યક છે. 
આપષાં રરીરની ચામટી દાકણુ કે અદરની ઇદ્િયેની રકણ 
હાર્‌ છે, એટલુજ નહિ વચ તેતુ' કાય આ બને કાર્યો કરતા ઘહું 
વધો નય એમ છે. થામડીનું ધણું અગત્યનું કાય પરસેરાત( 
રૂપમાં આપા શરીરમાંથી થા ઝેરી ચાને બદાર ફાદવાતુ” છે 
વળી તે સ્પચાઝાનની ઇદિમિતરીકે #ષ્યતી છે. દાઝવાથી જે ગ્રહ, 
ધાતક પરિણામ આવે છ, તેનું કાચ્ખુ માત્ર અદેરતી ઇદ્વિતે ભારે 
નુટર#ન મકાઈ હેઝ નથ, વબ આ કારણો હરતા વકુ ઝક 
કાસ્ણું ચામડીન મુભ્ય ફાર્ક જે પરસેવો ખદ્‌ાર ઘ૬૨૬' છે તે 
સમુળનુ બપ યત જવાતું છ અવા દાખસાભામાં તદરસનૃ ચામટી 
ઠામ્ણે મમે તૈટન સખ્ત રાઝી જવાયા મેતમાથો બચી જર; ક 
વાચકે, યદ «બડ જેદ્રેમ છે કે, ડદરતે ચામર] પ 
તેતા પે.-વ નતી મ.ટ ઉપયે ગી થધ પડ ઝને ફરી ક તાવટ 
ચ બ્લાન્ત પડનાં ખનગન નચે વભર તેલ-મધિએ) જ 





૨૨૩ વૈદ્યક સ'બ'ધી વિચારે 
4 
રાખે છે સેમ તેલની ત્રથિઓ ચામડને નરમ સખે છે. અ સ 
મ્રથિઝો! ચહેરા ઉપર ઘણી મેડી સ'ખ્યામાં હેય છે અતે સેજ 3 
અગે:ળ કીધા પછી થોડાજ કલાકોમાં ચહેરો ચીકસેદ મમમ 'ડે 
સાભુ ચોળવાનાં નુકસાન અને તેલ ચોળવાતા ડાઇ 
ઘષ ભાગે ચામડીની વેદતાતું' મુખ્ય કારી સાપે ' 





કકે નોં. 


નિ 


ચારને ને ઉપષેમ ષે, સાણુની ખાસિયત પમહનામો 
છાસુને! ઉપપે!ગ તેના વખત્તેજ ચવે! સેઈએ છે. જેમ ન ફક 


1 
આવેક્ે તેમ માસુનેા શકુ 3પ્યોગ ઘડો વકો જ પેઇ ને. ક 


વકસાતક!રફ રપવેઈગતે બરસે સીતા ટવાલપ્રી ચામડીને ગગા છ 
ધતવાકં રદરીરિક ફાયહાએઃ ચવા પામે છે. પરણશે દ 


કનું તેશ પચાવો શકામ છે; બીજે રદ 
કરી રફ છે અને રામનો નજળબોકમાં 

મળે ઝે, અ.પો જે મે. લોલ યાપ છ થે હ 

ર પળે 





જ ન ક. 
*# 


“8 સેર્તે બી સકેસાઇયી બાર તીકળવામાં 

“થડ વખરમાં આપા બાપદાએને મોતાવ સ 
હરટે જે- હદન 4 પે ગયેડો ક, ઘે. કાશનો 
૬. પક, વ,તે અતુતરવીક મતી. આયી તેએની શકુર 
ટ ક. ગપ, કડવો અલે તેએ ચરીડે ડપૂઇ કેદ ૧ 
સ્ક હ.કડો 33323 છેડતી ખાડ પૂરી પૃ વહે જે, કો 


“ક ૭૧. 2૬ ક; સએટવુંજ વોડ પરુ ચક દ 


ડિ ડુ 
જ, 7 ક, #ગ23, ધૂળ રયા બળ મજ ળે શં દ રી 
2 %. 2૨ જ, ૭: 8:21; સરરમાના કબ છા 
હ -૭? તો 3૬૨%. “૧2 નદ 7$ુ'5$ ર $.ન્‍૬ સ પ. 
“વે ગરન મારીએ રરગના સાઉ 
મૂન બર્ન તિ “ન. હ કવ: હ ક ૬ર “૮ “દ 





ગારેગ્ય વિષે અમત્યતા વિચારે તે ચ્ચવાએ] ૨૨૧ 





દાનકરનબમમલમસતા 


ન્યારે ર માયામાં કહીને જમાવ મરતા માથાનો દૃઃખાવે) યાય 
કે, યારે પગને ગરમ પાણીનો ખાય આપવાથી માયાનો દુઃખાવો 
શરી નય છે. 

રાતે ઉપ આવતી ન હેય ત્યારે પણુ આ લાજ ચમબાણુ 
ચ પડે જે. 

હતીને શરદી લાગતાં અથવા શ્રાસોચ્ટ્રસના માર્ગમાં લોરીતો 
જમાવ થતાં પગતે ગરમ પછીને ગાય થશે ઉપયોગી થઈ પડે છે. 

પોતે લગતી દદ્યિઃ માં તે!હીના જ્માવ મવાથી પીઠમાં 
દખાવ કે બીછ વેદનાએ યાય છે. એવા વખતે પગને ગરમ 
ધાન! બાથ આપવારયાં કણે આરામ થવા પાસે છે. કેમકે પત્ર 
પાદન પ્રગતી દદ્ષિ સાથે સબધ ધરાવે છે. 

પચ્તેવો ઉત્પન્ન કરવાતી મદદ આ ખામયી ઘણી સારી મળો સકે છે. 

આ ખાય જુલ જુદા દાખલાએઓમાં પાંચથી વીસ મિનિટ 
સુધી આપવે। જરરી છે. 


હ 2 7૯ ત્ર 
કૂટ્ધી પાણી પીએ 

ન્યુવીક' રટેઠ ડિપાર્ટમેન્ટ એ ટ્રેલ્ય તર॥મી દરેક માણુસતે 
મજબૂત લલામધું કરવામાં આવે છે કે, તમો! તમારી તદરસ્તી 
ળવવા માગતા હો તો દરોજ છ પવાલાં જેટલું પણી પીવે. 
બધાજ સત્ાદ ઘણાક ગેખ્યાત તમાખાોએ પષ્યું આપી છે. 

આ ઇશાજ સાદે, સૂતર અતે ફાંસ પષ્યુ ખર્ગ્દ વગરતે છેડ 
તપ, લોકે ઇલાજની અગ અતે કિ'મત તમજતા લાગતા 
નથા. ૬૨૨1૦૪ હડ કેડકે છ પવાલાં જેટલું પારી પીવુ" ત'દ્રસ્તીનો 
#ળવધી માટે ચાયી જરૂરી છે તે જાસુવાની જરૂર છૈ, જે 
ખોરાક આપણે ખાણએે છાગે જતે પાધી નરમ ખનાવે છે, જેથી 
ને ખારક ધષ્ટી સહ્ેઘાધ્યા પયત ધણ ચડે છે અતે આંતરડામાં 
પુ થૂસી લેર છ. પૂરતુ પાણી પાવાથી જરર એટલે પાતળા 
ભતે છે ફે તે આરાકતો દરક રજકયુતે પહોચ, વળે છે અને સૈ 
ઉપર પોતાનું કારક ફેરી બતાવ છે. પુરતું પાણી પોવ,મો લેઃટ્દી 
જતે રેસ ધાતઇવ અતે તરેમ બતવાદી હર માની વાતણી મામર્ડી 
જે જીત: નામે ઝે,બખ,વ છે, તે ૬૯૧,મવાં રહે છે. 

પુરતું પાજી પાપ,થી જરીરના જુ જુદ જાગને ગરમીની 
શૃટગધી મળી યકર,થા ગતે પવ્તસર મત્ડતે કે.સઝુ એટન વધ 


રતા મરમી બદ? કડ. ચકમથ સરસ અચ્મો દીનુ ષ.-્ય 
પેમાષ્ટ્રે ક: ૬ છે 

છ પખન મ.ન્‍ - ખપત “૦ હસ કન્‍્પ -૫ રદે!ઝ સસ 
હના કિક ન પપ્ન જ પ્માપ ૨ ૫૪ 


૬૬% ખઝરપન 


ર૨૨ * યવૈઘક સ'બ'ધી વિચારે 


ન્ન 
“-:ૂ-૦--ૂ."ૂ" 





છે, તે જેમ કોલસો રાખ ઉતપન્ન કરે છે તેમ રહી યીજતી ઉપ" 
ત્તિ કરે છે. આ રદ્દી ચીજ ચામડી, ફ્રેફ્સાં, ચુરદા અતે ગાત 
મારફતે બહાર કાઢવાને માટે લોહીમાં મળી “નય છે અતે પાને 
પૂરતો જથ્થો શરીરમાં દરરોજ જવાથી આ ઈશ્તિતે પે 
કાર્યોમાં મદદ મળી રારીર્‌માં ઝેર જમા થતું અટકે છે. ર 
દરેક ઇદ્રિય અને રરીરતે। દરેક ભાગ પાણી - ધરાવે કે. ૬4 
વટીક પાણી ધરાવે છે. શરીર ડૈં ભાગ જેટલા પાણીવુ' ળનેલું કે 
અને રારીરમાંના પાણીતુ' આ પ્રમાણુ તિભાવી રાખવાતી જરે છે 
દરરાજ ચોક્કસ ઈદ્રિયા મારફતે આશરે પાંચ શેર જેટલા પાથી 
ની ખર્‌ખાદી શરીરમાંથી થાય છે; અતે આપણા શારરીરેક યશે 
નિયમિત રીતે ગતિમાં રાખવું હોય તો પાણીતી આ ખોટ 5 
કરવી જઇએ છે. આ ખોટ માત્ર ખોરાક ખાવાથી પૂરી ગ્રકાતી યી 
જેથી બાકીની ખૂટ દરરોજ છૂટથી પાણી પીવાથી પૂરી ગફાય ક. 
' જેઓ પાણી જેવી કુદરતની બક્ષીસતો ધટતે! અતે ન્રેતતે 
ઉપયોગ પોતાની ત'દુરસ્તી માટે કરતા નથી તેએ! માથાના દુખ 
વાથી અને અપચાથી દુખી રહે છે. એટલા માટે ઝેએ!એે દરોજ 
પુરતું પાણી પીવાની રેવ પાડી નહિ હોય તેએએ પાણી પીશાઉ 
આજથીજ રારૂ કરવુ. સવારથી તે એકેક પવાલુ પીતા રહી %મવાતઃ 
સમય અગાઉ બે યા ત્રણુ પવાલાં માફકસરતું' પાણી પીું' એ બેડ 
માણુસ માટે તો ત'દ્રસ્તીને ઘણુ'જ લાભકારક છે. આયાં હ્રાજરી* 
ને પોતાનુ” નિયમિત કાય* બકવવાતી મદદ મળે છે. બાકીનાં થા 
પવાલાં પાણી તમો બિછાને જએ ત્યાંસુધીના વખતમાં પરશ હિ 
તા હોજરી અને આંતરકાંમાંના કચરો ગડાર તીકળી * સા 
કાળજુ, સરદા અતે ચામડીને પોતાની કરન્તેતી બળવણીમાં છક 
બળ સળી શકશે. ખાણુ' લેતી વખતે પાશી પીરુ' ક નહિ 4 મ 
તબીમોમાં ગતરેરી જવામાં આવે છે; પણું જમવા અમાઉવ! સમવ 
માં પાણી પીછું નુકસાનકારક નથ. 
(દૈનિક “કિદ્સ્થાન”માં લખતા? એફ, ૨.7 
ટ્ધનેોઇ ઉપયોગ કૅમ કરવો ? 

જેએાતે સાં ડ્ધનેઃ! જલે! વધી પડે છે તેલા તેતો $ ૪” 
ઝ કરવો તે તેએ સમજી શકતા તથી. આપયા લોડે. દતે જઈ 
વત “સતરીકે ગસે છે, ખ્ય ખરી રીતે તો દૂધ હડ ઈ 





હતું એક અતતેદ કષકોગી એરક છે. જેમ બાશકતે થ. ત 
ટૂચને બડ ધને વીષે ૦૧ ધ બ 
& જબ કમર.વંખેજ થળે ડેલ “ને જે 
# રેડી દેવકા તે હે ક.લ ડેવત વ 











ભારોગ્ય વિષે અગત્યના વિચારે તે સૂચતાએ રર૩ 


સામું નુક્સાન કરે છે, તેતે! સમથ નીચે સુજન છેઃ- 

દૂધમાનુ' ડેસીન જયારે જહર્ર્સના ગ્રેવારીના એસીડ સાધે 
સબધમાં આવે છે, યારે તે બધાઈ જય છે અને તેતા ગાંગધ 
બને છે. અમર જે દૂધ એકરમ ગટગટાવી જવામાં આવે તો ડૂધના 
વધુ સેઠ ગાંગડાએ નતે છે કે જે હોજરી પચાવી રાકતી તથી અતે 
જડંરરસ ગ્રવાડી ટૂધના બધાપેલા નાતા ગોંગડાએા સાધે ધણી 
સહેલાઇથો મળ્‌ા જામ છે. મારે ડૂધ ઘોડે ઘોડે તથા ધીમે ધીમે ચૂસી 
ચૂસીનેજ પીવાની જરૂર છે. કેમદે એપી રીતે પીવાથી પેટમાં જવા 
પછી તેતા બધાયેલા બારીક ગાંગડાઓ બતે છે* 








ઘૈદ્રકની ધરગતુ ચૂચનાા 

૧-આપખદ ધઉ'આપણૂા ચરીરને જ્ેઇતી દરેક ઉપયોગી ચીજ 
ધરાવે છે. પ્રોટેન, કાર્નો હાઇડ્રેટ્સ અને ખતીજ નિમકનું પૂરતું 
પ્રમાણ તેમાં રાય છે; પણુ સાંચાતા દબાણુ અને ગરમંને લીધે આ 
ઉપપેગી તત્તેશ નીકળી જાય છે. 

ર્‌-પકાવ્યા વગૃરતા (કાચા) બે/ઇકે; વગેરે ઉપર જકાવેકા ખોરાક 
કરતાં વધુ સૂક્મ જ્તુગા હોય છે, એટલા માટે કાચા ખોરાકો ખાવાના 
ઉપપોગમાં દીધા અગાઉ તેમને પાણ્ોથી પેઇ બરાબર સારે બતાવવા 
જોઇએ. ત'દરસ્તીતી સલામતી માટે આવા ખોરાકેતે ઉકળત! પાણીમાં 
અથવા તો પીએાકસાઇડ ઔદ દાઇડ્રોજનતા પાંચ ટકાના સે!શ્યુશનમાં 
યોટીક મિનિટ સુધી બોળી રાખવા જોઇએ. ઝે 

2-જેચોા પોતાના હાયતે સ્વચ્છ કર્યા વિતા ગાયતે'સતુ' દૂધ 
દોદ્વે યા જે બબચા' પોતાતા શેડ-શેદાણી માટેનુ ખાણું હાથ સ્વચ્છ 
કરવાં વગર પકવે છે તેઆ અનેક કૌસમનાં દર્દોતુ” મૂળ થઇ પડે છે. 

૪-જેએ ટાઇફોઇડ તાવથી બચી ગયા હોય તેએએ ઉકાળેલુ* 
પાણ લાંબી મુદત લ્ુધી પીવાનુ” ચાલુ રાખવુ. 

પ-પુધ બનવા માટે ચર્બીતો જે માસને! ખોરાક ખાવો અવરય્‌- 


તો નથી, સ્ટાચ અને ખાં્તો ખોરાક ખાવાથી ચરખી રરીર્‌ 
પોતે પેદા કરે છે. 


સડક 
વાસલૂા કેવાં વાપરવામાં ત'દરસ્તીની સલામતી છે ? 
દાવમાં અમેરિકનોએ એક અગત્યનો સવાલ ઉસે કર્યો છે 
કે, શંધવા કે ખાવાપીવા માટે કપી બતાવટના વાસણે વાપરવામાં 
તદરરતીતી સલામતી જળવાવચી છે તેએ સત્તાવાર રીવે કહે જે 
કે, એ તર તાબા, પિત્ત અને કલાણવાળા નહિ પણુ બૌશ્ત પકાર 
નાજ વાસણેદ વપરાય છે તે દરેક પ્રકારતા વાસણોમાં તુક્સાન 
રેદેલા છે. ધતેમલતા વાસણ માટે એવી ફરિયાદ કરવામાં આવે છે કે 
તેઓ વપરાતા તેમાની ગાગરીઓ છૂટી પડી હોજરીરમાં પ્રવેગ કરતી 


૨૨૪ શઘક સ'બ'વી વિચારે 


ન્ન્ન્ન્્ન્ન્‍ૂન્ઝ ન-----૫--૫-ઝઝ--- “નનન 


હોવાથી ગપેન્ડેસાઇટીસ જેવો રોગ ઉત્પન્ન થવા પામે છે. 
તીકલતી 'ેર્વાળાં વાસણોને પણુ ખીનસલામતીભર્યા' વાસશે" 
ની ટીપમાં મૂકવામાં આવે છે. આપણા દેશમાં હાલમાં ગેલુમી" 
નિયમાં વાસણુ। ધણાં વપરાય છે, પણુ તખીળોએ શેધી કાડ 
છે કે, એલ્યુમીનિયમ અને જસતની ભેળવાળાં વાસશે। રાંધવાતા 
વાસણો।તરીકે બહુ તુકસાનકારક છે. લોઃખઠ અને સ્ટીલતાં વાસણે 
ઝટ કટાઈ જાય એમ છે. આ કાટ માણુસજાતતી ત'દુરરતી માંટે 
ઘણે નુકસાનકારક થઇ પડે છે. એક તખીબ મટોડીનાં વાસશે જેને 
અ'ગ્રેન્ને “અર્ધનવેર'ના નામે ઓળખે છે તેતે કાંઇક સલામતીશર્યા 
ગણે છે. તોપણુ તેને માટે પણુ ખાસ સભ્ાળતી અવશ્ય જરૂર 
વિચારવામાં આવે છે. જે મોટી ખરાબી સમાયલી છે તે જુદી 
જુદી ફીસમનાં વાસણોને ચળકાટ આપવાની ખનાવટમાં છે. સીમાતી 
ગઝી'ગથી સીસાનુ' ઝેર હોજરીમાં જવાતો મોટો ભય રહે છે. 
કામ કરનારા કામદારોની સલામતીમાં પણુ મે[ટો ભય રહે છેઃ 


હવા; પાણી, ખોરાક અતે ડસરત 

શારીરિક કસરત લેવાની જરૂર તો દરેક વાંચનાર જાણુતોજ 
હશે, પણુ શારીરિક કસરત કેમ લેવી નનેઇએ અતે તેથી રા લાભ! 
છે તે સમજવાને થોડાજ શાક્તિવાન હશે. શામાટે શારીશિ 
કસરત ઉપર ત'દુરસ્તી અને જ'દગી આધાર્‌ રાખે છે? અગર 
આપણે આપણા શરીરના સ્નાયુઓની ખીલવણી કરવા માટે દરકે 
નહિ કરીએ તે! તેની સન્નતરીકે કુદરત તરફ્થી આપણે દુઃખદરદે 
શામાટે ભોગવવાં જઇએ તેતે લગતો જવાખ હં જેમ બતે તમ 
ફ્ેકામાં આપવાની કોશીષ કરીશ. ર 

આપણાં રરીરને ત'દુરસ્તી અને સુખાકારી માટૅ ધણી ચીોવી 
જરૂર છે, પણુ તેને જે ચીજેની ખાસ જરૂર છે તે તો ડવા, પાણી! 
ખોરાક અને કસરત છે. કોઇ પણુ શખ્સ હવાના આશીર્વાદ ૧૩ 
જવી રકે નહિ. તે પાણી વગર તે વધતા એછા દિવસે જીવી શકશે 
અને ખોરાક વગર ગક કરતાં વધુ દ્વિસ જીવા શકરો. વળી પૂરતી 
શાંત ત્રડતુનાં તે કપડાં અયવા છાંયડા વગર પણુ છવી રકે છે 
તેમ શારીરિક કસરત વગર્‌ પણુ જીવી શકાય છે, પણુ એષ 
કરનારાએ કુદરતનો. કાયદો કેમ તોડે છે તે હું' હવે કહીશ. 

હોજરીનુ' 'મિશન' (પવિત્ર કામ ) નવા લોહીની ઉત્પતિ 
માટે જવન તૈયાર રરવાનુ' છે. હુ' મારા વાચકોતે અગાઉ લબ 
ણુયી સમન્નવી ગયે! છું કે, આકસીજન નમાં લોહીની રહી થીજ, 
બળી જાય છે, તે એડસીજન ઠવા દમમાં લેવાથી ફેશ, 
લહી સ્વચ્છ બતે છે. આ પછી હદય રારીરમાંથી સ્વચ્છ લંડ 
. ખે'ચવાનુ' ફામ બન્નવે છે. આ કિયાને “લોહીનુ કરકુ'તા તઇમથી 





નટ : 


આર્ચ્ય વિષે અગત્યતા વિચારો તે સૂચનાએ ૨૨ેપ 





-------------- 


એળખવામાં આવે છે. સરીરમાં લોહીના દવાથી ચા લાશ થાય 
જે તે ન્વણુવાતી જરૂર છે, એટલુ તો ચોદકસ છે કે, શરીશ્નો 
દરેક ભાગ ડોઇ પણુ પળે તબળેો પડી નાર થઇ જવાને. સેજાવ 
છે. હોજરી અને ફેશ્સાંઓયી બેતન્ય પામતું લેડી અતે હૃઘ્યયો 
શરીરમાં ખેશ્યાતું લોઈ ચર્‌ીરતા ધક ખારીકમાં બારીક ભાથમાં 
ફશ વળે છે અને તે માષ્ટ્સોને જીવવાની શક્તિ બક્ષે છે, 
છ'દગીનો પાયે! શરીરતાં છિદ્ર છે, માણસોની શારીરિક રચતા" 
માં એ સર્વથી વધુ બારીક જાગ છે. હિદ્ઠદી શાખા બતે છેં, રાખા- 
થી તંતુ ભને છે અતે એ ખ્હ્દિધોજ સ્તાયુએ, મન્જાતતુએ, ચામડી, 
વાળ, તખ, હાડકાં, દંત અતે શસેરતા બીશન સધળા ભાગો વતા 
રાખી શકાય છે. શરોર્તા સ્તાયુએનતે ચપળ રાખવા માટે કસરતતી 
[ર છે, કેમકે રવાયુગાતે શેઈતી કસરત આપવાથી-દદયી જયાદે 
દેવા દમમાં લેવાતે ફેદ્સાને ચક્તિવાન બનાવે છે. ખાસ ધ્યાનમાં 
વું બેઇએ છે ટે, શરીરની નસે! મારફતે જે લોહી ફેદસાંમાં 
છું પર છે તે તસે! ખ્લુ છાંટો દેખાડે છે. એતો સબબ એ છે 
એ નસેોમાંથી વહેતું લેકી અસ્વચ્છ હેય છે. જયારે આ લોદી 
ત્સાંમાં પાછું દરે છે જારે તે હવાતે ગળી «નય છે અતે ઓડસીજન 
'હૃવામાં રહેલુ” છે તે ગર્લીચીને બાળો તાખે છે. એસીજતથી 
૧૨૪ ખતેલા અને હેજરીયી તૈયાર થતા જવનતયી શુદ્ધ અતે પુષ્ટ 
તેલા લોહીને ફરીથી શકીરમાં મોકલવામાં આવૈ છે તે એટલાજ 
ઊટે કે, તે નાય યમેલાં હિદ્તી જગ્યા પૂરી રાકે. 
નલ ત 7 ન 
શરીરને ધટતી હદમાં કસદતતી જર એટલા માટે છે કે જેથી 
જવન સાથે લોલો પૂર્ર પાટી શફાય. હેજરીતા ર્નાયુખાતે પોતપોતા- 
શ ફરજ બજાવવાની પૂરતી શક્તિ આપ્‌ શકાય અચના શરીરમાંના 
જે ભ્રાગે। રારીરમાં લોહી લઇ ચકે છે તેઓને પાતાતી મરામત કરવાની 
તક મળો મડે છે. એ ઉપરાત એરાક કુજમ કરવાને મદદ કરનારી 
મથિબોને પષયુ તેઓની ફરજ બળ્તવવામાં મોટી મદદ મળી શકે છે, 
ફૃદવ સ્તાયુઓનતેઃ એફ મોટો જે છે. જ્યાંસુધી છ'દગ 
બધ થતી તમી ત્યાસુધી તે હદય પોતાનું કામ બ'વ કરતું નથી, 
જયારે શક દડિય ધયા સ્તાકુએની બનેલી હોય ત્યારે તેઓનાં 
ખીલવી હમેચ યતી રેડી ભેઇએ છે હદ્ષતે ક'ટાળે ઉપજે 
તેટદ્રી «દે તેતે મરહતત આપવી ન્તેઇતી નથ. 
ઉડા દમ લેવા સાથેની ફસરતનું પરિણામ અ ધ લેતાં 
પણું સ.રૂજ આવે છે. હૃદયની ઇદિવ જે ઘી કાસા જ 
સેવા બમ્તવનારી છે તેતે ચારરિક કત્તરતયી ઘણે ૧: 


વેત ચા તા ખોશક 
મળવા પામે છે. કસરતો દેશ્સાએને સ્તચ્ક હવા પૂરી પાડી શકાય 





૨૨૪ ી વૈઘક સ'ભ'ધૌ વિચારે * 


ન: 
“કૂક 


હોવાથી એપેન્ડેસાઇટીસ જેવો રોગ ઉત્પન્ન થવા પામે છે, 
નીકલતી કેોરવાળાં વાસણને પણુ ખીતસલામતીભર્યાં' વાસણે।- 
ની ટીપમાં મૂકવામાં આવે છે. આપણુ દેશમાં હાલમાં એલ્યુમી- 
નિયમાં વાસણ્‌। ધણાં વપરાય છે, પણુ તખીબોએ શોધી કાઢું” 
છે કે, એલ્યુમીનિયમ અતે જસતની ભેળવાળાં વાસણે। રાંધવાતાં 
વાસણે।તરીકે બહુ તુકસાનકારક છે. લે।ખ'કં અને સ્ટીલનાં વાક્તણે 
ઝટ કટાઈ નનય એમ છે. આ કાટ માણુસનનતની ત'દુરસ્તી માટે 
ધણે। નુકસાનકારક થઇ પડે છે, એક તખીબ મટોડીનાં વાસણે! જેને 
અગ્રેન્ને “અધનવેર'ના નામે ઓળખે છે તેને કાંઇક સલામતીભર્યા' 
ગણે છે. તોપણુ તેને માટે પણુ ખાસ સંભાળની અવસ્ય જરૂર 
વિચારવામાં આવે છે. જે મોટી ખરાબી સંમાયલી છે તે જુદી 
જુદી કીસમનાં વાસણોને ચળકાટ આપવાની ખનાવટમાં છે. સીમાતી 
ગઝીગથી સૌસાતુ' ઝેર હોજરીમાં જવાતો મેટા ભય રહે છે. આ 
કામ કરનારા કામદારોની સલામતીમાં પણુ મોટો ભય રહે છે. 


હવા, પાણી; ખોરાક અને કસરત 

શારીરિક કસરત લેવાની જરૂર તો દરેક વાંચનાર જાણુતોજ 
હરે, પણુ શારીરિક કસરત કેમ લેવી જનેઇએ અને તેથી ર લાભો! 
છે તે સમજવાને થોડાઓજ શક્તિવાન હરે. શામાટે ચારીરિક 
કસરત ઉપર ત'દુરસ્તી અને જ'દગી આધાર્‌ રાખે છે? અગર જે 
આપણે આપણા રારીરના સ્નાયુઓની ખીલવણી કરવા માટે દરકાર 
નહિ કરીએ તો! તેની સશ્નતરીકે કુદરત તરફ્થી આપણે દુઃખદરદો 
શામાટે ભોગવવાં નેઇએ તેતે લગતો જવાખ છું જેમ બતે તેમે 
ડુંકામાં આપવાની કે।શીષ કરીશ. હ 

આપણાં શરીરતે ત'દુરસ્તી અને સુખાકારી માટે ઘણી ચીજની 
જરર છે, પણુ તેને જે ચીજ્નેની ખાસ જરૂર છે તે તો હવા, પાણી, 
ખોરાક અને કસરત છે. કોઇ પણુ શખ્સ હવાના આશીર્વાદ વગર 
જવી રકે નહિ, તે પાણી વગર તે વધતા એછા દિવસે! છીવી રાકશ 
અને ખોરાક વગર્‌ ગ્મેક કરતાં વધુ દ્વિસ જીવા શકરો. વળી પૂરતી 
રાત સડતુનાં તે કપડાં અયવા છાંયડા વગર પણુ છવા રાકે છ 
તેમ શારીરિક કસરત વગર્‌ પૃણુ જીવી શકાય છે, પણુ અમ 
ઝરનારાએ કુદરતને! કાયદો કેમ તોડે છે તે હુ' હવે કહીશ. જિ 

હોજરીનુ' “મિરાન' (પવિત્ર કામ ) નવા લોહીની ઉત્કાત 
માટે જવન તૈયાર ડરવાનુ' છે. હુ મારા વાચકેતે અગ.ઉ ક બ. 
ણુથૉ સમન્નવી ગયે છું કે, ઓડસીજન જેમાં લોહીની રહ ચ. 
ખળી નય છે, તે એડસીજન હવા દમમાં લેવાથી ફેૅફતામે 
લોહી સ્વચ્છ બતે છે. આ પછી હદય શરીર્માયી સ્વચ્છ 8-5 
ખે'ચવાનું' ફામ બનવે છે. આ કિયાને 'લોદીનુ કરવું તક તની 





આરેમ્પ વિષે ચત્તા વિચારો તે ધ્થતાઓ રેર 
ગોળખવામાં ખઆંવે છે, શનમાં લેખટીતા દવો મો લસ થક 
જે સે «જખુવાની જણ છે. ગેટવુ' તો ચોકષ છે ક, કેમે 
રક કાગ દેઈ ધણું પણ નગશોા પરી નાક કઈં જાળા તબવ 
છે, દ્રેજકે અતે ફોથાંસાર્થી મત-્ય પામતું શેરી અતે હાયમો 
શરીરમાં ખેચાતું લાલો શરીરના ક બામોડેમાં ખારક લયો 
ધરી વણે છે અને તે માણુશોને છવયાતા શકિત બધે છે. 

છ*'દમીનેઃ પામે ચર્તીરતાં કિદ છે. માખમે તી શનેકિક કમક 
પ્રાંગક્જપો વધુ બાનેક શગ છે. હિદ્પો યાખા ભતે છે, ઘષ: 
થો તતતુ બને છે અને એ ઇિદા્પીજ રવાયુખો, મજ તગુમેો, શાપટી, 
તાળ, તખ, લાડકા, દાત ભાતે હરતેરવ ખીષ્ત મધધા બડે] ૧૫૧૩ 
રખી શકાય ફે. યર્સ; સ્‍તાયુગે!ને ચપળ સાવ મહે કવી 
જરૂર છે. કેમકે સ્તાયુઝાને ત્ેઈવી કસરત આપવાધો-6દથી *વાદે 
તદિ-દવા દમમાં લેવાને ફેદસાંને સક્તિવાન બતાવે છે. ખાસ પ્યાનમાં 
શખવું બેધએ છે 1, યર્સરત નસે માદાતે ? લૉર્લા વેદનામાં 
પાછું પરે છે તે તસે! ખ્લુ ખરો દેખાડે છે. એતે સખખ ગએ છે 
૧, ગએ નસેમાંથી વહેતું વોહો ખશ્વશ્છ હોય છે, જ્યારે ખા મે.લો 
ફેદ્સામાં પાધું ૫૨ છે ત્ય3 તે હવાતે ગણી નય છે ચતે એડસીજન 
જે દવામાં રફેલુ' છે તે ગધીચીને બાળો તાખે છે. એડસીજનયી 
સ્વચ્છ બતેલા અને હજરીયો તેયાર યતા જવતપી ફહ અતે પુછ 
બનેલા લોળીતે પરીથી શરીરમાં સોકલવ:માં આવે છે તે એટલા” 
માટે 3, તે તય થયેલા હિડતી જગ્યા પૂણે અ. 

દ્વિ ૯ નિ * 

શરીર્તે ધટતી ટરમાં ટલરતતી જરેર એટલા મારે છે કે જેથી 
ફ#વન સાધે લાળ પૂર પાટી સકવ હેજરીના સ્તાયુએતે પોતપોના- 
ની ફરજ બભવવાની પૂરતં' સડિત આપી શકાય અથશ ચરેરમાતા 
જે લાગે શરીન્મા લાહ! લદ' સત છ તેઓને પે,તાની મરામત કરવાતી 
તક મળો શકે છે, એ ઉરરત ખનક 4જમ કરવાને મદદ કરનારી 
મપગએ,તે પહ તેએ, તા દરજ અશતરરામાં મોટી મદડ મળી ચાડે જે. 

હૃદય મ્ત,યુઓઆનતે એક મેટા જધા છે જ્યાતુધીં જ'૬મી 
બધ થતી તથા ત્યાસુધીં તે હ#વ પે. કામ બવ કરતું તયા 
જ્યરે એક ઇમ વહા -તતયુ તી બનલી હોય ત્યારે તેએ 
ઔલવખ્ી £નેત મતો -મ તઇ-ત છ હપતે કટાળા ઉપે 
તેટલો ૯? તેતો મહેનત આરા તતતા નથાં 


ડૈડા દમ વર, સાધતાં હતર રગ્ણામ આ કમાણે તતા 
વણ *:2 


#૪ અને છ. દયા કવ જે તહા ઉાવે,પ અત 3ગા 
ન મન્ળનાગા છે તત સાન 





ક ક્સન્તમાં 49 3ચા ખાન્ડ 
ક* ર વામ ઈ દની ફેકતાએ,.ત ૦૦.૦૧ પૃરી પટી રતન 








કઃ કઝ. 
ર વેડ સો વિચરે 
«વ.દે જેતેદ રેમ ૩ત્પન્ન યવા પડે 
કે જેક કમો વડ સમલીશા'યે સો 
વડલા ફાર, વા વાસ રાત પધ તસ કમલા સમથ, 
ની દીપમાં ઝકવામાં આવે છે. આપણા ટરમાં કાયમાં એેથ્ર્મો* 
ર૧૨. વસે, વહ વપર.ય છે, પદ્ય તખાખેરએ રો શય" 
જ કાફ શિ ી 
છ 9, એસ્ડુેનિવમ અતે જ૪સતની સેળગાળાં વાસશેો રાપવાનાં 
જ છે ર્ન નેંશ# 
દ.ન્ગ.ન્‍રીકે બેડું ઝુકસ:તકારટ છે. સેઈ્ડ અને સ્ટીસનાં વાસેશ્ે; 


મૂ ક * ડે. 
“& ૭2.૪ તડ એસ કે. અદ કાટ માણુસશ્ન 1ની ત રુરરહો માડ 


કુ, નુફક,નક;રર ચક પડે છે. પેક તખીબ મટોડીનાં વાસસે! જેતે 


શ્ય સડે “અબન્વેર. નામે એકબે છે તેને કંઇક સસામવીમર્વં 


“હ ક. કે.ઉન્દ તેને મડે પગું ખાસ સશાળવી અવસ્ય જેડ 
ત જ. મિટ અઅ થુ ક" # લ "3 
ર. સ, “તે છ. જે મેડી ખરાળી સમાયસી છે તે હ! 

૬ થા ૪ જ મદદે તે ર ૯ 
કૂર સત ચળ આપવી ખનાવડમાં છે. સોયા 


“હ. કક. 9 3: 9૪રમડે #વાનતેર મેડ કપ રે છ. સ 
'.હ ફરેઈ.“ ફન્ડ રેન હડામતીમાં પપ્યુ મોરે બય રહે છે. 





ક શ દ, "બદર અય કરર ત 
તોડ રેક વાંચનાર અણુ જ 
૬ .હ હ #.”$ ૬:31 કેમે પ ગેઈએ અને લેડી સા ડાના 
“ઇચ ડગ જ હવન હો સમાર રારો? 


ય ડ ૧ ૨-૬ કત છમાં ન. સભ છે? એવ કજ 
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આશેસ્ય વિષે અગત્યના વિચારો ને સ્ચયનાએ ૨ર૫ 


ગોળખવામડં આવે છે. શરીરમાં લોહીના ફરવાથી રો લાભ યાય 
છે તે જણુવાતી જરૃર છે. એટજીં તો ચોક્કસ છે કે, રોરીમ્તે 
દરેક ભાગ ડ્રો પણુ પળે નખળે। પટી નાચ યઇ જવાને! સ'જવ 
જે. હોજરી અને ટ્રેદ્સાંએથી ચેતન્ય પામતું લોડી અને હૃદયયી 
શુરીર્થાં ખે'ાતું લોહી સરૌરના દરેક બારીકમાં ખારીક ભાગમાં 
પી વળે છે અને તો માણુસોતે છવવાની શક્તિ બદ્ષે છે. 
છદગીનેો પાયે! ચરરીરનાં છિદ્ર છે. માણસોની સારીરિક ર્ચના- 
માં એ સર્વથી વધુ બારીક ભાગ છે. ઝિદ્રથી શાખા બતે છે, શાખા- 
પી ત'તુ બને છે અતે એ હિદ્લેથીજ સ્તાયુએ, મનજાત'તુએ, ચામટી, 
તાળ, નખ, જાડકાં, દાંત અતે ચરીરતા ખી#ત સઘળા ભ્રાગે। છવતા 
સ્રખ સદાય છે. રારશ્તા સ્તાયુઓતે ચપળ ર્‌ાખત્રા માટે ફસરતનતી 
જરેર છે. ડેમેકે સ્તાયુએને જેઈતી કસરત આપતાયી-ઇદરષી જ્યારે 
નહિ-દષા દમમાં છેવાને ફેક્સાંતે શક્તિવાત બનાવે છે. ખાસ ષ્યાતમાં 
રાખવું નેઇએ છે કે, ચરીર્ની તસે! મારપ્તે જે લોદી ફેશ્સાંમાં 
પાછું પર છે તે નસે! ખ્લુ ખોરા દેખાય છે. એતો સબળ એ છે 
9, એ નસેોમાંથી વહેતું લોહી અસ્વચ્છ હેઃય છે, જ્યારે આ લોદી 
દેપ્સાંમાં પાણું ૬૧ જે તમારે તે હવાને મળી ન્‍્વય છે અને એકસીજત 
જે હવામાં રહેલુ" છે તે ગલીચીને બાળા નાખે છે. એકસીજનયી 
૨૧૨૪ બતેલા અતે હોજરીયો તૈયાર યતા છવનથી શુદ અતે પુણ 
ખનેલા લોદને ફરીયો શરોરમાં મે!કલવામાં આવે છે તે એટલાજ 
માટે*, તે નાર થયેલાં હિદ્રી «ગ્યા પૂરી રકે. 
કિ હિ દિ મ 
ઘરરરતે ઘટતી &દમાં કસરતતી જરૂર એટલા માટે છે કે ઝેયી 
છવન સાધે લોહો પૂરં પાડી જીકાય, હેજરીતા સ્નાયુઓને પોતપોતા- 
નીજ બળવવાતી પૂરતી સક્તિ આપી સકાય ષતા સરીર્માંના 
?ે ભાગો હરતેર્મા લદ લઇ શક છે તેએ!ને પોતાની મરામત કરવાની 
તક મળી શ છે. ગો ઉપરાત ખે,ગક હજમ કરવાને મદદ કરનારી 
મરશથિઓને પખુ તેઓતી ફરજ બશ્તવવામાં બોડી મદદ મળી ચે છે, 
શૃદ્ય સ્નાયુઓનો એક મે.ટે જધો છે. ન્યાસુધી જી'દમી 
ખધ થતી નમાં ત્મતતુધી તે ટદવ પાત.નૂ કામ બવ કરતું નથો. 
જ્ય.રે એક કિવ ધષ્ા ગ્તતયુએ,તી બનેલો હોય ત્યાર તેઓની 
આીલરખાં મેય થર્ત ન્હા “ણને છે હૃદયને કાલા ઉપજે 
તકો તરે તેતે મદત કયા સ્‍ઉપતી સધા 
ક ધમલ સધન કનન્ન્તુ પન્‍્હઃમ આ પામશે સેના 
%૫ફ -.ચ્ત્અજે ૫ ટ્રક .૬ -૧ ન્ન જ 
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છે, જે લોાહીમાંની ર્‌ રદ્ી-મુવેલી-ગીન્ને ખાળી નાખવા માટે ધણી 
જરરી" છે. રારીરતી કસરતથી વળી સ્નાયુને અને હોજરીમાંતો ખોરાક 
હજમ કરવાના ય'ત્રતે મજખૂતી મળે છે, અતે આ કારણે હોજરી- 
થી પોતાની ફરજ ઘણીજ અસરકારક રીતે ખજવવાનું' બતી રકે છે. 

આ ઉપરથી વાચકે! નનેઈ શકશે કે, સ્તાયુઓતા વપરારાથી 
તેઓમાંની મુરદાલ ચીન્નેતો ન!શ થાય છે અને ફરીથી ચૈતન્ય મેળવ* 
નારૂ' લોહી નવી અતે વધુ સારી ચીનને રારીરતે પૂરી પાડે છે. માટે 
દરેક રીતની યોગ્ય કસરતથી સ્નાયુઓને પોતાની શકિત વધારવાતી 
તક મળે છે. પણુ એટલુ યાદ રાખવુ' કે, શરીરતે હદ ઉપરાંતતી 
કસર્તષી તે તુકસાનજ થાય છે. કસરત દરમિયાન હદયમાં ધબકારા 
થવા પામે અથવા ૬મ લેવામાં અડચણુ માલમ પડે તો તુરત સમજ 
લેવુ' કે, હૃદય અને ફ્રેફ્સાંએને હદ ઉપરાંત કસરતથી થકવી નાખ 
વામાં આવ્યાં છે. 

હવા અતે શાસ 

આ તો ચોક્કસ છે કે, જે ખાબખત ઉપર હાલતી તખીળી- 
વિદ્યા હાંસલ કરનારા તબીબે! અને આગલા તબીખીવિદ્યા નણુતારાએઓ 
વચ્ચે એકમતી ન્નેવામાં આવે છે તે હવા-ચે'ખ્ખી ઠવા-છે. જેમ 
વધુ તાછ અતે સ્વચ્છ હવા દમમાં લેવામાં આવે, તેમ ત'દુરરતીને 
લાલ થઇ શકે છે; પણુ આ એકમતી ચે।કકસ હદમાંજ આવી અટકી 
છે. કેમકે હાલમાં આગળ અને આગળ વધતી જતી તખીબી સાયન્સ" 
ના તખીમો। હવાના સ'બધમાં એવે! મત ધરાવે છે કે, જ્યારથી 
ઇન્સાન આ દુનિયામાં જન્મ લે છે તેજ પળયી તેને ૬ર પળે 
અતે સધળી જગોએ પુષ્કળ સ્વચ્છ હવાની ઘણી મોટી જરૂર છે; 
અને બહારની સ્વચ્છ હવા ઘરમાં દાખલ ફરવાલાયક છે, એટલુજ 
નહિ પણુ તે દરેક વખતે, દરેક બાબતમાં અતે દરેક દર્દ વેળાએ 
બહુ જરૂરી છે. 

શરદી લાગવાની બીકથી બહારની હવાને આરડામાં દાખલ 
થતી અટકાવી રાખવાથી બિમારીમાં સામે! વધારો કરવામાં આવૈ 
છે. એને! સબબ શે! તે અત્રે સમત્તવવાની ખાસ જરેર છે. 

હવા એક રીતે નનેતાં આપણે! સર્વથી અમત્યતા ખ.રાક છે. 
નૂરકર્‌ ખોરાક વગર આપણે અડવારીઆઓ જવા રાકીએ છીએ, 
પાણી વગર ઘણાક દિવગા સુધી છવી રકીએ છાએે; પળ ૯4. 
વગર્‌ તો માત ઘોરી મિનિટ જીવી શકીએ છીએ. 35. હય 
જસ સધળવી વખતે સર્વથી વધુ અગત્યનો છે. કારહયુક તેય ટ નઇ 
પડદા અતે છાતાનોં સ્તાવુવાળો દિત,લને સ હષ્હુ રતન્ર નત 

રાતની હવા ી 
અગતતનતી જ.બત ઝે “ર્‌.તનો ૧. ' અય. ઉર વલ, 
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ને 


શ્ર 


ભારેગ્ય વિષે અગત્યતા વિચારો ને શચનાએ ર૭ 


ત યારનવાર"પામાાજ્મ”"પ્રાપઇ%૫ 
ર રાતની હવા” છે અતે જેતી સામે આપણુ દેશીએ। કાંક 
અજબ અબ્ાવ ધરાવે છે તેના સ'બષમાં ખોલવું હું વાજબી માનું 
છુ આ અભાવ માત્ર આપણા અભ્રસુ દેશીએમાંજ તહિ પણુ 
પેળવણી પામેલાં નર-નારીએમાં એવો તે] મજખૂન જડ ધાલો ખેટે 
છે કે તેતે જડમૂળષી ઉખેડી નાખવા” માટે ઘણાંક વષો જોઈશે. 
રાતની હવાના સંબધમાં ડબ ડેન્સમોરતો મત ધણે।જ જાણુવા- 
જોગ છે, જે હુ હવે પછી રજુ કેરીરા. * 

હાલની તખીબીવિવ્ાખે ધી સારી સત્તાયી સાખીત કર્યું 

છે કે, ર૪ કલાકની «વામાં રાત્રિતી હવા સવ'થી વધુ સ્વચ્છ છે. 
રાયની પછી અપકાર કેવી રીતે હવાની સ્વચ્છતા ઉપર માડી અસર 
કરી શકે તે સમજી રકાતું નથી. તેની ર્યતામાં અલબત્ત, કાંઇ 
*્ેર થતો તયી, અને એમ ચોકસ હેવાયી રાત્રિતી હવા સામે'જે 
વિસ્ડ્તા જડ ધાલી બેદી છે તે એ છે કે, દિવસની હવા કરતાં 
(૧) તૈ યણુ ઠી છે અને (ર) તે વધુ હવાયલો છે, 

હવે આપશું આ બતે વાંધાઓતી તપાસ લઇશ 

(૧) ધારો કે, રાત્રિની હવા લગાર વધુ શર્દીવાળી છે તો 
તેથી થયું યું ? 

ગર્મીતા ઘટાડ! માત્ર ધોડી ડીમીનો હોય છે. અને કદાચ 
વધુ પણુ હોય તો તેથો તૃક્સાત શું! ચું શિયાળામાં દિવસની 
દવાની ટેમ્પરેચર વસતગ્કતુતી રાતની 4વા કરતાં ઉતાળામાંની 
દવાતે બાજુએ રાખર્તા વધુ શરદ હેતો તથી ? અતે વળો 1શિયાળા- 
માં હવાત્રો થતા ઘણા વધુ સખ્ત અતે એગિ'તા ડ્રેરદારોની 
આપણુતે શુ' રેવ પડી ગઇ નથી! યું ઠ' દેશોમાં ગરમીવાળાં 
મકાનો છેડી યોજાઈ જતી આબોદવામાં આપણે બઠાર નોકળત્તા 
નમો? ઘસુઠોતે ગા નતતા એચિતા દરતો ખ્યાલ આવી 
શતો નર્થી. કેમકે તે વખતે સરલ પ્રકાશ તો માલમ પડે છે. લોકા 
તો એમન સમજે છે કે, તે રાત્રિની દવા સારીજ હેલી નથી અતે 
તૈથો દ્રાયદાકારક હોતી નથી, આ ખ્યાલ કરનારાએ કેવા હાંસીને 
પાત્ર ગણાય છે તેનુ' તેએતે બાન વટીક હેતું નમો. 

(૨) રાત્તિની લવા વિસત! એક દલીલ એવી આગળ કરવામાં 
ભાવે છે કે, તે સોનાશવાળી છે. આ ખાટો ખ્યાલ લમકાગ જ્યાં 
તા જવામાં ગાવે છે. તબીબો] તારી પડે «ણે છે કે, તાક અને 
ગળાનું ચાદણું અસ્તર જેતે તખાખો “મ્યુકસ લાઇનિભ” તર્‌ા 
બળખે છ તેતે કુદાત તરફેયો મધ જેસતે બઓનતાહવાળુ' બનાવવામાં 
આવ્યુ હે-તે અટલ,જ મ.ટ કે દમચા હેવામાં આવતી હવ) દરેક 
રજકપ્યુ, ફ્ાને તે જ મળ તે પહેહા તેને સ પૂ્ું રતે સાનાસવાળા 
દિ 2 પણુ હરા જે રૃદરતના હાય વડે 





૨૨૮ ' વેઘડ .'મજા વિચારો જ 
યુ બીતાશવઃળી બનાવવામાં આવતી નયી તે ત્રસ્ત: સ્મિત 
માં ફેફ્સાએને પહોંચી રાકતી નથી. જ 
એક ગખ્યાત તબીબ સારી સત્તધ્થો ડહે છે ક, ઠ'બે રવર્ચક_ 
હવા કઇં પણ્‌ ૬માં રલ વધારે! કરી ચરતી તથ. 50. 
અથવ શીત્દરાવાળી કે રાત્રિની હવા સામેનો! અભ્ઞાવ ફેડર્તને નિ" 
પૌછાણુવાને લીધે હેવ છે. 

આ ઉપરયી ખુસ્લુ' મલમ પડી આવે છે ક, . આં દુનિયામાં ઃ 


નન 


ગ 
કજ 


અતે ખાસ કરી આપયા દેશીઓમાં કેટલા હગ્નરે કતેઇ, અકાળ. 
મેઃતે- એટડ કે પે.તાની કે પોતાની આસપાસનાઝોની' ભસ, આ 
બીક વગેરેના સાર્થે મરષ્યુ પામતા હરો ? 





માથાનદ વાળને લગતા હરે ક 
[શે ઝતેઇગ છીઝે કે, જગલમાંના હેવાતો જએ નડતર . 
જતા કુદરતમાં વસે છે તેએ ત્‌' માથું નાસ વગરનું બોડયુ' હું. 
ક વળે સફેડ યૂઝ જત! નયી, એવ [રયાત ડાંનયાનો 
પચ ટતા ભગમ વસા મહાસોની પભ જેવામાં આવે છે, 
દદર લગા કરન છ'ડગી હા ગુક્નરવામાં ખાવ 
છાવ.ગ વર્ર વડ અડય *. ખા ખરે છી 3, શરૂઆતમાં વાળ ખર 
વેન્ડર વધ; ૧ છે, પ્‌ તૈપઈી તે 1 ભને છે; એટ ૪ 
છિ કગ જે સ.ન વફ વધતો મોકા જોવ તે લામ ઉપર વાળ : 
“દેશ નડ ઝે, સદ વી વનું ડૂ રહા રકમ છ ક પુ 
ઉસ હરડે રે યુદ રગં ભડલાઈ ગવ છે, 
41૨2: “વ ફેર પળને વરવ:ર બીડ તેતે મા 
હ.હર:-. ડરે. 3. ઉ: સસ વર છે; પશુ માથાં માણે વરસાઇ' 


બિ હ ક જ જુ અ ન કીક ક ક ક 
કક કઝ સે.લદ,હરડ ૧૦ રઇ. મ:યઃની ગસ થી રચ ભવાન 
ક ક 








પ્ત કટે ન? હ ઉત? દરી વરુ કડ જ, યનું તે વરશે કનું 
જ “કચ.હ ન્ડ. સડરડ કવો ડક વાળ શોવવા માણે સડો 
“." *૪ર્‌ચ, 57. 
ક. “2-૬; --_1“* ક 
નડવડનડ વડ કાડ ગાચાતે સલા 
“.- ૧.૩૦. છ» કર્ડડ દું સઉ; બથ 


૧.૬.૧. ઉ.સ સઝા રત 7ર સઉડ 





ચડે... ક ક 
કર તિ યન ઝુ ન ૬“; ૬ ન...” 
” ક-.ને કઝ.* તહત્ગડઝ હેડન? ક# “કઃ 
ક્‌ કડ ન્‌ ફે: ન 
યવ નન “-તર.ત. *. ન્‍ઉ.૧ડે ઉ. 4. “7 
ભ જ ડ્‌ ન ર ક જ હ ક * નર ર... ઝે તેક જ 
* “૨ “૬૭ “કકક ડડુ2..£. હ... /ક.- ૦41 
ર “ ઝરે;ડ5. નક. ૬2. - 2.નન્‍ે 27“: રત ન, ઉ.”ેડ 
હ પ સુ - કેજે. “ઝક અઝ કસ 
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આશરેડ્ય વિષે ગદ્યના વિચારે તે સ્ચતાએ રર્હ 


સૂધળા શત્ના તેલ, પોમેટમ વગેરેતે માયાના વાળથો દૂરજ 
શાપ્યવામાં વાળની સલામતી જળવાઇ રહે છે. 


કકક 
ઉઘાડ પગે ફેરવામાં સા લાતો છે? * 

ઉબાડે પગે દ્રવામાં શુ અરેખર લાને સમાયલા છે? આ 
સવાલને; જવાબ એક જમ'ત તબીબે આપ્યો] છે તે મારા વાચકો 
માટે નખુવા શતેગ થઇ પડરો. 

એમાં તો કશો શક નયી કે, જદગી ચુળાર્વાના યુધારા- 
ગોગે આપણી તદ્રસ્તીનો ધણે મેરો લોગ કોશો છે, જેનો 
'બ્યાઘ ભાગ્યેજ ટ્રેલાયલે! દશે. ગામડે રટ્ેનાશાંએ શહેરમાં રહે- 
નારાંગો કરતાં ત'દરસ્તીમાં ધણો ચદિયાતાં હાવાનો સભબ ત્યાં 
સુધારાના નામે અકુદરતી "દગી ચુશતય્વામાં આવતી તથા. એક 
તમૌબ કહે છે કે, ખૂટ આપખા પગતે અદૃદરતી પોયાક છે, ખૂટ- 
માં તોહી વગરના, હ'ડા અતે મરેખૃ જેવી રિષતિગે પહોચેલા પનો 
ઉપાકા શખવાયો એટલે કે ઉધાડે પઝેન્ધર્માં વા પરતો ખદાર્‌- - 
ચાલવાથાં તૈમાં લોટી આવે છે, ગરમી આવે છે અતે તેને તવી 
જદગી મળે જે. ઉતાડે પગે ચાલવાષી ગ્રરીરમાં લોરી માટેતો માગ 
તિષમકિત ખતે છે અને મગજમાં લાહીનો જસાવ યતો અટડે છે. 
એમ યવાયી ઇ'દગીતો નપો ખછુચાલો, આસુદમી અતે ભેર મળવા 
સાધે શરદી, દખા અતે છી'દગીની ખાછી આદ્તોની સાસ યવ! 
નોર દાંસવ કરી શકાય છે, જેયો માખ્સે! પોતાને સુખી તમ છે છે. 

જગા સહેજમાં ગભરાણ જતા હેમ યા ઉસ્કેરાઇ *તા હોય 
કે જેમતા મમજ ઉપર શારે દખ.આુ કે બોને પટયો રેક તેએ ને 
ઉધાડે પગે કલાવવાયો ધારેલી અતર થઝ ડે છે. 

આપષા ખાપદદાએ જેઝોા સદા છ દગીને પસદ કરનારા 
દ્વા અને છેએ હેનાક,કા તેમજ ડિયિામાં ચંપધ ૬૫૩૦૪ 
કેતા હતતા અતે પને તેર સનુળગા હષ્પડે પગે પરતા તેઝે. મે 
મદા પખુ ઘી વાચ પડતી નાક, તેગા કદી પણુ ખીકેખુ બનતા 
નાંદ, હદ મશ જતા «પદ અન ફદ 1દપતાપષ્ટુ કે જાપ 
પાત પકેરેનો ખરુખીતે ૨૦ મવા તિ શો કે આખા પગના 
ખૂ?,આા પમત દખ. નપો દેખજાના સુપરત (ઝમે. કે. અ સે 
નમફે #તતતું જ મશાષણું સજ છ -૧૩ તખ ખ સવ, કરે જે ડે 
શ તા જગલ દકતત અ સમૂઇ,પ ૩પ. ન અર્‌ના યે પુ પુસ્ત 
કે શાખ પનત નજ ?ન્ત 


'ખડ- £૬ કે પેગે,તા એ. ડડ 
સ. કેન સ્મ ગ અ જન વુ ૯૧૦ દવ 


ક 


જ: 4 જેન ૬ર કે 
પે રમન 4:73. જટ ક./ સ.અ ૫૧. પને છ 


3૫.5 પહ ૩૫૧.૨૬. પમન કેમ્ત્ટુ સન ૬૧. ૫-2 કડ « 
જન નિ નિ 
ષે ૧૦ 


૨૨૮ વૈઘક સ'બ'ધૉ વિચારો 


*ન્પન્૦૯-૧૮૫*૨ જે 


સંપૂણ ભીતાશવાળા બનાવવામાં આવતી નથી તે ત'દુરરત સમિતિ 
માં ફેફ્સાંઓને પહોંચી રાકતી નથી, 

એક પ્રખ્યાત તબીમ સારી સત્તાથી કહૈ છે કે, ડડ સ્વચ 
હવા કોઇ પણુ દર્દમાં મુદ્લ વધારો કરી શકતી નથી, 5* 
અથવા ભીનાશવાળી કે રાત્રિની ઈવા સામેનો અભાવ કુદરતને ત? 
પીછાણુવાને લીધે હોય છે. 

આ ઉપરથી ખુલ્લુ' માલમ પડી આવે છે કે, આ દુનિયામ 
અને ખાસ કરી આપણા રેશીઓમાં કૅટલા ણનનરે। નતો! અકાળ 
મોતે-એટલે કે પોતાની કે પોતાની આસપાસતાઓની ભૂલ, ખોરી 
ખીક વગેરેના કારણે મરણુ પામતા હરો? 





માથાના વાળતે લગતાં રર્દા જિ 

આપણે જેઇએે છીએ કે, જ'ગલમાંના હેવાતે જેએ નડતર 
વગરની કુદરતમાં વસે છે તેઓનુ” માથુ' બાલ વગરવતુ' ખે!ડકુ” હોતું 
નથી કે વાળ સફેદ થઇ જતા નથી, એવીજ સ્થિતિ દાંનેયાના 
ધણા દૂરના ભ્રાગોમાં વસતાં માણસોની પણુ જવામાં આવે છે. 

કૅદર્તે નિર્માણુ કરેલી ૪'દગી માણુસે। તરફથી મુજારવામાં આવે 
તો વાળ ખરી પડતા અટકે છે. આ ખરૂં છે કે, શરૂઆતમાં વાળ ખર- 
વાવું ધણું વધી પડે છે, પણુ તે પછી તે ખૂબસુરત બને છે; એટલુજ 
નહિ પણુ જે ભાગ વાળ વગરનો! ખોડકે। હેય તે ભ્રાગ ઉપર્‌ વાળ 
આવવા માંડે છે. સફેદ વાળથી પણુ દૂર્‌ રહી રાકાય છે અને 
ણુઢાપામાં સડ્રેદ વાળ કુદરતી ર'ગમાં બદલાઈ *ય છે. 

ફદરી બાથ' ઉપરાંત વાળતે વારવાર ભીંજવી તેને સૂકવી 
નાખવામાં ઘણેુ। ફાયદો સમાયલે છે; પણુ માયા માટે વરસાધ્નુ 
પાણી ઘણું લાભદાયક થઇ પડે છે. માથાની ચામડી સ્વચ્છ ખતા- 
વવા માટે મટાડી ઘણી કિ'મતી થઇ પડે છે, પણુ તે તરફે કોઇનું 
લક્ષ ખેચાતું નયા, ખોડકાં માથાં ઉપર વાળ લાવવા માટે મટોડી 
ખાસ જરૂરી છે. 


માથાના વાળ સાટે સીએને સલાહ 

સીએએ પોતાના માથાના વાળ કુદી પૃણુ કપાવવા જેઇંતા 
નથી. તેએએ વળી પોતાના વાળને મજખૂત રીતે જકહીને બાંધવા 
પણુ જેઇતા નથી. સ્રીઓને મારી મજખૂત લલામણુ છે કે, તેઓએ 
પોતાના માથાના વાળ ઢીલા ચોઃટલામાં રાખવાયી તેન! ધણું સારી 
રાતે નનળવણી ચઇ શકે છે. એ કરતાં વધુ ફાયદ્દો વાળ છૂઢા એટલે 
ખાંજ્યા વગર્‌ રાખવામાં સમાયેલો છે. કામ કરતી વખતે માથાના 
વાળને રીબનથી ધણા ઢીલા બાંધી રાખવાથી સ્રીએના માથાના 
ડુઃખાવાની ફરિયાદ ધણે દરન્‍્જે દૂર થઇ રાકશે. 





આરેગ્ય વિષે અગાયના વિચારે! તે સૂચનાએ। રર્હ 


“-ૂૂૂૂૂૂૂૂ કન સદ ર જાડ ૪ ઇપકવમટ્નથ. સ્‍તવજયાચસનમસનાનકવભબપતાક 


સધળા ન્તતનાં તેલ, પેઃમેટમ વગેરેને માધાના વાળથી ટ્ૂરજ 
ફાખવાર્ષાં વાઇની સણામતી ૧૮૧વાઇ સહે છે. 


કઝ 
ઉઘાડે પગે રેરવાર્માં ચા લાલો છે? * 

ઉધાદે પગે દરવામાં શું ખરેખર લાબો સમાયલા છે? આ 
સવાલને! જવાબ ઝેક જમ'ન તખીખે આપ્યો છે તે મારા વાચડા 
મારે «ણુવા જોગ થઇં પડર. 

જમાં તો કશો શઠ તરથી કે, છદગી ચુનારવ4ાના સુધારા 
બોબ આપણી તદરસ્તીનો ધણો મોટો બાગ લોધો છે, જેતા 
ખ્યાશ ભાગ્યેજ ફેલાયલો હશે. ગામડે રહેનારાએ ફહેરમાં રૈન 
નાર્શાઓ કર્તા ત'દ્રરતીમાં ધણાં ચહિયાતા હોવાતો સભળ તા 
મુષારાતા નામે અદૃદ્તી જગી ચુઃ્રર્વામાં નાવતી નમી. બક 
તગીખ કહે છે કે, ખૂટ આપણા પગનો અદૃદરતી પોટાક છે. ખૂટ- 
થા લોહી વગરના, હડ અતે માણું જેવા રિયિતિગ પરેચેલા પગો 
દૂધાડા 3ખવાયો એટલે કે ઉપાડે પઝેન્ઘરમાં ધા પરતો ખદાર- - 
ચાલપાથા તેમાં લોહી બવે હે, ગર્મી આવે છે અતે તેતે નવો 
૪મી મળે હે, ઉઘાડે પગે ચાલવાધી શરોરમાં બાસી માટેનો] માંગ 
1િર્ધાબત ખતે છે અતે મગજમાં લાહીનેો જમાવ યતા “ટકે છે. 
જેમ પપાયો છ'મીની નવી ખુશાલી, આગુદની અને ખેર મગસ 
સાધે હીં, દૂઃખરદો ભને ૭'ગીનો ખોજ આપ્તે.નો ત.મે યવ 
નાંશ્કિતિ હાંસલ કરી શકાય છે, જેથાં માષ્ડસો પે,તાને સખી સમજે છે. 

જએ સદ્દેજમાં ગભરાઇ જતા હે.્થ વા ઉરડરાઝ જતા દે. 
૧ જેમતા મગજ ઉપર ભારે ઘખ,ષું કે ખોથતે પડડે. હોય તેગાતે 
ઉપાડે પગે ચલાવવાથો ધરેલ અતર થઇ સે છે. 

“માપષ્ા આપદાદાસે જેસ્ડા સ.દી ર દરને પસદ કરત. સ 
ફતા ભને જેગા ઉનાથ કા તેમજ [રવામાં ગપ ઉપન્ક 
&ડતા રતા અમે પષ્ઠાકે તે લજુગના કેચારડ પગે ફરતા કેગ ને 
ક્યો પ્કુફદા હાડ પડતી નોક. તેગા ૨૬ ખુ ખુ ખનન 
નટ, કલ જેશ્પ જત નડ ભન હદીં 1સ્‍્પના.પપ્દુ કે ચનપ 
ઉ વેરેયો ખર ખાન “વષ કૈ “પદ પમ્ના 
પરેખા પતન દખ 5૫. ર પ-. ઉરન દપ ફા ૧૯૨ 
ક «જુ જ પફ્ાપપ્ડું સમક અ નક ૬ તવ ટર સડે, 
૨ નિ ૧ ૫ રૂકે ૧ ૫૩ 
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૧ રક 


૨૩૩ _ વૈદક સ'બ'ધી વિચારે 


એટલુંજ નહિ પણુ પગે! માટી સાથે સીધા સમાગમમાં આવવાથી 
ત'દરરતી પથ્થર જેવી બને છે. ઘાસમાં ઉઘાડે પગે ચાલગાયી 
ત'દરસ્તીને મેટા લાભ થવા પામે છે. 
ભીના ધાસ અથવા ભીનારાવાળી જમીન ઉપર ઉઘાડે પગે 
ચાલવુ સુકી જમીન ઉપર ચાલવા કરતાં ઘણું વધુ સારું છે. સીની 
મારી ગરમીનો સવયી ઉત્તમ “ફડડટર' યાતે ઉષ્ણુતાવાડક છે. 
સવારનો! પજ્ેર કે જે વખતે સૂય પોતાના પહેલાં સોનેરી [કરણે 
જમૌત ૧૫૨ નાખે છે તે વખતે ઉઘાડે પગે ચાલવું એ એક ઉત્તમ 
કુદરતી મોજ થઈ પડે જે. અલમત્ત, ઉધાડે પગે ચાશ્યા પકી પગ* 
ને ધોઇ નાખવા જઇએ છે, પણુ સૂકવવા ન્નેઇતા નયી. 
જડર્ર્સ અતે તેને! ઉપયોગ 
મારા વાચકે ! વખતે!વખત જડરરસ માટે તમારી આગળ મારે 
બોલવુ પ કે છે. એ જડરરસ જેને તબીખો તરક્થો “જેસ્ટીક «્યુસ' 
ના નામે એબળખવામાં આવે છે તે વિષે છું આજે કાંઇક ડેકમાં 
.લવા માહ હું. જડેરરસ એક મનતતેો પ્રવાયો છે, જે ગધરાંવત, 
સ્વર), અવે પાર્દરફ છે. તેને સ્વાહ ખારે! અતે ખારા હય છેઃ 
શેનું કમ ખએોડડકને પાચનત કરવાનુ છે. તે ખારાફને ગાળી એકરસ 
2૨ છે. તે બ ર.ડને સડવા કેતો નથી. તેની ખુબી દુગ'ધતો તાન 
રટે ન છેં. નદ, મરો વમેરે મમાલા હોજરીમાં જવાયા જડરશ્સ 
જ્‌.ડ કદ. મ્મ્‌ખ્, ફશન યય જ, બય શાક ખાવાયી 2૮ડ2 ય 
હરે «ડડ છે, પમ વેઘશેડ ખાવાથી ૪ડરરસ ઓછા થઇ *વ ઈ. 


દ. 


જડટરેત્તે અક!? ૩.દી તેતે ૯૮૦ (ફેસ) માં રાખવામાં આવે 
“તે કેન્ડી ચદર અત. વરવામાં આવે તે! તે ધીમે ધીબ તર્મ 


ક્ટ એરરલસ વર અવ છે. અ. રગતે ચ:ઇમ' કહેવામાં આવે છ, 


ક જ રે સિ 
77 ધદદ કાા4.:૧-.: ચિત્ર પક.રેનઃ વઝલાળા કોય છે, અન 
સર કકે. સ જ.ત લ.તનતે: &.૧ છે. તમઃ અ ચત થવેવળા 


કેમ 
જ.ચ બજે ગને. “ડ,લ છ. 'થ નઃ કડવાં 
ન નુંક્ર ન્ન અતર 4ત .ત્થાળ અત *નિ 
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આર્‌મ્ય વિષે અગત્યતા વિચારે! તે સૂચનાએ ૨૩૬ 


વાઈટેમીન્સ કયો કયાંથી મળી રાકે છે? 
કાઈ પણુ પદાપંતે તાપ લગાડી સૂકવવાથી કે રાંધવાથી વાઇ- 
રમાન્સતુ' તત્ત નારા પામે છે. સઘળાં અનાનને તથા ખીષાં જેનો 
ઉપમોગ ખોરાકતરીકે યતો હોય તેમતે છુંદીને અથવા દળીને આખા 
ઉપયોગમાં લેવાથી વાઇ્ટેમોન્સ ધણા સારા જથ્યામાં મળી રોકે છે, 
'આખા ચોખા તથા “ખાખા ઘઉં તેને કહેવામાં આવે છે કે જેમાંયી 
યુલુ” અતે છેડાએ કાઢી નાખવામાં આવતાં નથી. કેમકે'આ 
છે।ંના પડમાં વાધટેમીન્સ મળી આવવા ઉપરાંત માંસ બનાવ- 
નારાં તત્વ, જુદા જુદા પૃણ્કાર્ક ખારો વગેરે મળી આવે છે, 
પરેઠાની છાલના હેઠલા ભાગમાં વાઇટેમીન્સ રહેલુ' હોવાથી તેતો 
પૂરેપૂરા લાલ મેળવવો હોય તો. પટેટાને આખા બાષીને કે શુ'જતે , 
છાલ કાટી તાખી' ઉપયોગમાં લેવા, પટેટામાં લોહી સાંક કરતાં 
તત્તા છે, પણુ તેમાં માંસ ઉતપન્ન કરનારૂ' તત્ત્વ પ્રોટીડસ નહિ 
હોવાથી “ડા માણુસને તે વધુ *ડો બતાવતા નથી. પટેટાતે બાછી 
યા શુંજતે દૂધ સાથે ભેળોને તેનુ” પુટી'ગ બનાવી ખાધાથી પાતળા 
આદમીએ સહેલાઇયી નડો બતે છે. પી 
વાઇટેમીન્સ બદામમાં પણુ મળા આવે,છે, પણુ તૈ તેની 
કાલતી ફેદળ મળા આવે છે. બદામતે બાધવાથી વાઇટેમીન્સતુ” 
તત્ત ઉઠી નય છે. માટે બદામતે ઠ'ડા પાણીમાં રાતે બી'જવી 
સવારે નરમ બનેલી છાલ કાઢી તાખી એમ ને એમ પીસી દૂધમાં 
નાખી ઉફાળાતે તેતો ઉપયોગ કશ્વાથી ચરીરતે ઘણી સારી શક્તિ 
આપી શકે છે, હાથે દછેલા અતે યત્રામી દળેલા આટા વચ્ચે ઘણે 
ત્રો તપાવત રહે છે. હાથે દળેલા આટાની રોટલી કે પાઉ' મીઠો 
અતે સ્વાદિદિ લાગે છે, તેમજ પૌણ્ક પણુ છે. પય્થરની ધ'ટીયી 
દખાયલા આઢામાં તેનાં તમામ પૌદિક તત્ત્યો જળવાઇ રહે છે, 
જયારે લેખ'ડના સાચાતા ધસારાથી તેમાંનું” કોવતદાર તત્ત્વ નાય 
પામે છે, એટલે કે વાણરેમીન્સનાં તત્તત આપણુને મળી ચકતાં 
નયી. આ સધળાં કારશેને લીધે હાલતી ઓલાદ આગલી એ!લાદ 
હરતાં ધણી નબળો ખનતી જાય છે, ય'ત્રના ઘસારા આઢામાંતા 
શ્ેશરસ, લોખડ, સીશીકા, ચૂતે, સોડિયમ, પોટાધિયમ, કક્ષોરીત, 
મેગ્નેશિયમ, ગધક વગેરેનાં તત્ત્તા ઉડી “તય છે. દવે પછી એ 
સબધમા કુ કાંઇક વધુ મરોલી. 
તડ ક 


ગટ વી તર 


ટોાપીધી કે પાધડીધી માઘાનુ' રક્ષણ ધાય છે ? 
ટપી કે પાધટી પહેરવાયી કું ખરેખર માયાનુ 


ર ધ 
૨8 છે યા સારીરિક શાસ્તતરીકે એમ કરતુ” ન 


શુ તદ્ર્સ્તીતે હાભ- 


૨૩૦ . વૈદ્યક-સ“બ'ધી વિચારો 


યા કૂ. 
“ન્ન્ન્ન્ન્ન્ન્ન્ક્ન્ડ્-  _ૂૂૂેક- કકમ દ 


એટલુંજ નહિ પણુ પગો માટી સાથે સીધા સમાગમમાં આવરો . 

તદુરરતી પથ્થર જેવી બતે છે. ઘાસમાં ઉધાડે પગે માલર:* 

તદુરસ્તીને મેરો લાભ થવા પામે છે, ન 
શીના ઘાસ અથવા ભીતાશવાળી જમીન ઉપર ઉઠાડે ઘરે - 


ચાલવુ, સૂકી જમીન ઉપર્‌ ચાલવા કરતાં ઘણું વધુ સારૂં છે. મૌત 
માટી ગરમીને સર્વથી ઉત્તમ “ક'ડડટર' યાતે ઉષ્ણુતાવા4ક કે. - 


“ક 


સવારને પહેર કે જે વખતે સૂય પોતાના પહેલાં સોનેરી [કેરે 
જમીન ઉપર નાખે છે તે વખતે ઉઘાડે પગે ચાલવુ ગે એક 3ત*_ 
કદરતી મોજ થઈ પડે છે. અલબત્ત, ઉઘાડે પગે. ચાલ્યા પછી ૫- 
ને ધોઇ નાખવા નનેઇએ છે, પણુ સૂકવવા 'નનેઇતા નયી. 


જડર્રસ અતે તેનો ઉપયોગ 


મારા વાચકે ! વખતોવખત જડરર્સ માટે તમારી આગળ માહે 

બોલવુ પડે છે. એ જડર્રસ જેતે તબીખો તરફ્થી “ઝેસ્ટીક જયુ 
“ તા નામે ઓળખવામાં આવે છે તે વિવે હુ" આજે કાંછક કુંકયા 
હલવા માડ છું. જઠરરસ એક ન્તતતો. પ્રવાહી છે, જે ગધરંઉપ, 
સચ અને પારદરાક છે. તેનો સ્વાદ ખારો અતે ખાટો હોય છે. 
એનુ કામ ખોરાકને પાચન કરવાનુ” છે. તે ખોરાકને ગાળા એકા 
ડરે છે. તે ગારાકને સચવા દેતો નથી. તેની ખુખી દુગ”લને નાશ 
કરવાની છે. મોડુ, મરી વગેરે મસાલે। હોજરીમાં જવાથી જડરરશ 
મેઃટ) પરમના ૧ર૫૦ન યાય છે, બરફ ધોડા ખાવાથી જડશે 
હાર નીડવે છે, પન તે ઘણે! ખાવાથી જઠરરસ એછે થઇ 441 છે. 
*ડ2રસ્ને બકર કારી તેતે ૯૮” (ફે) માં રાખવામાં આવૈ 

ને કેની અદર અતઃ જ જકવામાં આવે તો તે ધીમે ધીમે શમ 
કેડ એકડરત થઇ અવ છે. આ રસતે “'ચાઇમ' કળેવામાં આવે છે 
દ અ.ર, વિચિત્ર પ્રકારના થાસવાળા હોય છ, ક 
“શે. કેરું ભાત લતને: હોવ છે. તેમાં પાગન થકા 
ર પમ ત્રિ બતેકે! હોવ છે. ખાર! કહલ! 

કચન થઇ ગક તેરે અધર તેરી સ્થિતિ અતે હંધ 


અ ક જક 
જ ન. * _._ મ જ ત ઝન નર 
ફ જે. યક.વકે, અતે નરમ વયદાય જલદી હલે છે, ૪) 





ન તાન 
હૂ ત.કઝા.કર ક રત વરતુન વચન વતાં વધુ વબત હર 


ફર ર કન ન ઝક 
ને ક ,સ.કુસગ “પ જડ. ૮ 

“ જ ત. ડન્ડડો ડાકક તે નકસ વધુ સકા દમ 
ક્‌ ઝક સે ડક કક ઝક 5 - ક 
હડ -કફઇરેડ છે સએદઝ જલદી કયદ ડો ઈ કવ ઈ 
જી છ કા ટ ઝ.:7 7.4 છ. છ જ2ાટવ 
કન, ન્ઝર્‌ જ્ય *_ત્નેન્ડ નષ્ટ ન્‍્ડૃ ન ન્ન. ફે *7, શ જ શ્ર વ 
રે અ ઝે “હ «4 "2. 

ઈ તૂ ૭. તે ગ. વૂ હે. રરા હાવ 


ે 22: જ ') 4૭૭% #-4 
“ન. રહ જરા સ.રો ટે. ર દવ: દક #- 


૬ ન દિ ક જન «2 * ટ 7€;રૃ*$ દુઃ” * 
* “-ક“4 4૬ «.. “૧. 4.૧૬ 2-*2,ન્‍$ “2? -૨: (ડડ 


આરોશ્ય વિષે અગત્યતા વિચારે ને સૂચનાએ ૨૩૬ 





વાઘુટૅેમીન્સ કયાં ક્યાંથી મળી રાકે છે? 

જાઈ પણુ પદાયને તાપ લગાડી સૂફવવાથી કે રાંધવાયી વાઇન 
રેમાન્સનુ” તત્તત નાશ પામે છે, સધળાં અનાજને તથા બીપાં જેતા 
ઉપગોગ ખએરાકતરીકે યતો હેય તેમને છુંદીને અથવા દળાને આખા 
ઉપયોગમાં લેવાથી વાધ્ટેમીન્સ ઘણા સારા જથ્થામાં મળી રકે છે, 
*બપખા ચોખા' તયા “આખા ધઉં તેને કહેવામાં આવે છે કે જેમાંથી 
મુલુ' અતે છ્ોડાએ કાઢી નાખવામાં આવતાં નયી, કેમકે આ 
છે[ડાંતા પડમાં વાણટેમીન્સ મળી આવવા ઉપરાંત માંસ બતાવ 
નારાં તત્વ! જુધા જુદા પુરિકારક ખારો વગેરે મળી આવે છે, 
પટેટઢાતી હાલના હેઠંઘા ભાગમાં વાઇટેમીન્સ રહેલુ' હોવાથી તૈતો 
પૂજેપુરા લાભ મેળવવા હષ તે પટેટાને આખા ખારીને કૅ ભુ'જને , 
ખાલ કારી નાખી ઉપયોગમાં લેવા. પટેટામાં લોરી સાફ કરનારાં 
તત્ત્વો છે, પરુ તેમાં માંસ ઉત્પન્ન કરનારું તત્ત્ત પ્રોટીડસ તહિ 
હોવ,થી નતડા માણુસને તેવધુ જડે બતાવતા નથી, પટેટાને બાષી 
યા લુંછતે દૂધ સાથે ભેળીને તેનુ” પુટીગ બનાવી ખાધાથી પાતળા 
આદમીએ સહેલાઇથી નનડો બને છે. * 

વાઇટેમીન્સ બદામમાં પણુ મળી આવે છે, પણુ તે તેની 
છાઘની હેઠળ મળી આવે છે. બદામતે બાફ્વાયી વાઇટેમીન્સનુ' 
તત્ત ઉઠી નય છે. માટે ખદામતે ઠંડ પાણીમાં રાતે ભી'જવી 
સવારે નરમ બનેધી છાલ કારી નાખી એમ તે એમ પીસી દૂધમાં 
નાખી ઉકાળીને તેતો ઉપયોગ કરવાથી શરીરને ઘણી સારી શક્તિ 
ભાવી શકે જે. દાઘે દળેલા અતે ય'ત્રાથી દળેલા આટા વગ્ચે ઘણો 
મેટ તદાવવ રહૈ છે. હાથે દળેલા આટાતી રોટલી કે પા મીઠાં 
અતે સ્વાદ્ટિ લાત્રે છે, તેમજ પૌદિક પણુ છે. પય્યરતી ધ'ટીથી 
દળાયલા આટામાં તેનાં તમામ પૌદિક તરતો જળવાઇ રહે છે, 
જયારે લોખ'ડતા સાચાના ઘતારાથી તેમાનુ' કૌવતદાર તત્ત્વ નાર 
પામે છે, એટલે કે વાધટેમીન્સના તત્તત આપણુને મળી ચકતાં 
નષો, આ સધળા કારણને લીધે દરાલની ઓલાદ આગલી એલાદ 
કરતા ધણી તખળો બનતી «તય છે. મ'ત્રતા ધસારાથી આટામાંતા 
રારમરસ, લોખડ, સીશીકા, ચૂતો, સાચ્યિમ, પોટાશિમમ, કઘ્ોરીત, 
સેગ્તેશિયમ, ગધક વગેરેના તત્ત્તા ઉડી #તય જે. હવે પછી એ 
સબધમા હ ઢાઇક વધુ બાઈીય. 


મ સ્ટ મ ક જ 


રાપીધી કે પાષડીધી માધાનુ રક્ષણ ધાય છે? 
ટપી કે પાપડી પહેરવાથી શું ખરેખર માયાન્‌* ર્‌ 
રી ને જ 
ચે છે યા સારરિક ચાન્રતરીકે એમ કરડું રુ તદતીને લાશ. 


૨૩૦ “વૈદક સ'બ'ી વિચારો * 


રાઉ 621 ન -* 
ન ક મર 
“જૂસ હિ 


એટલુંજ તૃહિ પણુ' પગે! મારી સાથે સીધા સમાગમમાં સ્ડ્ 
વંદુરસ્તી પથ્થર જેવ ખને છે. ઘાસમાં ઉધાડે પને મ 
તંદુરસ્તીને માગ લાભ થવા પામે છે. જ ી 
ભીના ધાસ અથવા ભીનાશવાળી જમીન ઉપર હ્ય 
ચાલવુ, સૂજી જમીન ઉપર ચાલવા કરતાં ઘણું વકુ સાં ક 
મારી ગરમાતે। સવ'થી ઉત્તમ “કડડટર' યાતે ઉષ્શુતાવડ 3 
સવારનો પહેર કે જ વૃખૂતે સય પોતાના પહેલાં સોતેરી 8 
જમીન ઉપર નાખે છે તે વખતે ઉઘાડે પગે ચાલવું ગે કેક દ 
કદરતી મોજ થઈ પડે છે. અલબત્ત, ઉઘાડે પગે ચાથા પછી 5 
ધોઇ નાખવા જેઇએ છે, પણુ સૂકવવા નેઇતા તય. 
જડર્રસ અતે તેનો ઉપયોગ ર 
મારા વાચકે) ! વખતોવખત જડરરસ માટે તમારી આવળ જ 
ધશ પડે છે. એ જઠરરસ જેતે તબીમો તરફથી “જેરડીક ૪ 
* ના નામે ઓળખવામાં આવે છે તે વિષે હુ' આજે કાંઇક 
લવા માગુ" હું જર્રસ એક નાતને પ્રવાહી છે, જે મ. 
સ્૧૨૪ અતે પારદરાર્ષક છે. તેતો! સ્વાદ ખારો અને ખાટો હમ * 
એનુ" કામ ખોરાકને પાચન કરવાનુ” છે. તે ખોરાકને ગાળી ચોળ 
પ વે શકતે સવો રો તથી. ન ખુબી કુગ'ધતો 47 
ઝરેવાની છે. મીદુ', મૂર વગેરે મસાલ! હોજરીમાં જવાથી જ 
મેથ પ્રમાષુમાં ઉત્પન્ન થાય છે, બરક્‌ થોડે! ખાવાથી ક 
વધાર નડે છ, પણ તે ઘણે। ખાવાથી જઠરરસ એછે યઇ કય 
ન રને બહારઝાળી તેતે હટ (ફેઝ ગં રાખવામાં ફા 
એને તેની અ'દ2 અતાજ ઝૂકવામાં આવે તો તે ધીમે ધીયે ક 
યેઇ એકરસ થઇ કય છે. આ રસતે 'ચાઇમ' ડવેવામાં આવે ક 
"2 ઘટ ચ્ાકાશવાળ વિચિત્ર પ્રકારના થાસવાળા હોય છે, “8 


ડુ તવ ખોરાક ગમાશે ભાત ભાતને! હોય છે. તેમાં પાચવ 4૧ 


પ વક પડચન થગેલા જાગ મિશ્ર બનેકે! હોય છ. ખોરાક કેડ 
થા ક:ચન થઈ શકે તેતે આધાર તેનાં દિયતિ અતે જા 
કરર ભલ છે. ચવાવેલેડ અને નરમ મયડાય ૪લદી યચે છ, «હ 
હકર તહિંચવ:નેસ! કે ફડ વસ્ઝુતે ધચન યતા વઘુ વખત રઃ 


બ... ડડ] પચી સકે તે ખે;રાકમં વજુ શાંડત હોળ 44 


ડડ તેરસ છૂ ચાન્દ જલદી પગી ચડ છે, યનું વવ 
ક શા. એ.'ર 7.૧ છ. ક જેઈ: ૩ ૧' 
ી “કન રડ્રનુ ગ્ર રહ સફે $:૧ છે, છ ક 
4-3 3 22-/2- ન્ડ ન, ને ઝક: કટુ જ ડડ રેવા કડા ડિ 
ન “તરેન્ઝત ;.પન ધત બ.દા રર. વે.ડ એ: ઉરતેડક ક 

અઝ; 


જે જ ક ક રુ ક કૂ 
“હ દ“ ., *« ૩, પ.“ રરન.-; -દદ; અડ: હાજતે, 2. 
નિ ક 


ર જ હ ૦ 
ર૩૩ . વૅદ્યક-સ*બ'ધી વિચારો 


સ કા્કઝમ્ન ઝઝ, ૨. 
---.--૫/.૫#૧/૨. 


એઅથલુજ નાહ પણુ પગો મારી સાથે સીધા સમાગમમાં ઝાર 
તંદુરસ્તી પથ્થર જેવી ખને છે. ઘાસમાં ઉઘાડે પગે ચાર. 
તદરરતીને મોઢે લાભ થવા પામે છે. 

થીના ધાસ અયવા ભીતાશવાળી જમીન ઉપર ઉઘાડે '3 
ચાલવુ, મુકી જમીન ઉપર ચાલવા કરતાં ઘણું વધુ સારૂં છે. «૧ 
સડી. ગરમીનો! સવ*થી ઉત્તમ “'ડટર્‌' યાને ઉષ્ણુતાવાડ3 ડ 
સવારના પજેર કે જે વખતે સૂય પોતાના પહેલાં સોનેરી શકે 
જમીન ઉપર નાખે છે તે વખતે ઉધાડે પગે ચાલવુ એ એક : 
ડરતી મોજ થઈ પડે છે, અક્બત્ત, ઉઘાડે પગે ચાલ્યા પછી ૫* 
ત ધોઇ નાખવા ન્ેઇએ છે, પણુ સૂકવવા ન્ેઇતા નયી. 

જડરરસ અતે તેતો ઉપયોગ 


વ ચરે! : વખતોવખત જડરરસ મારે તમારી આગળ મહે 
હ - એ જડરરસ જેતે તળીમો તરકયો “જેસ્ટીક «ઈ 
“ક મખવામાં આવે છે તે વિષે હુ આજે કાંઇક ડ9૫ 
“8 માનું છ. ૪ડરરસ એક ગ્તનો પવા) છે, જે ગધવ 
£* અ પારક છે, તેતો સ્વાદ ખારો અને ખારો છા 5. 
ક શમ “દાકને પાચન રેર્વાનુ' છે. તે ખારાકને ગાળી ખેકા 
28 છ. તે એડ કને સડવા દેતો નથી. તેની ખુબી દમ'ધતો નાવ 
(ક ૪. મોડુ, મરી વગેરે મગાધા હોગ્રમાં જવાયા જહરેલ 
ઈ ક ત્ત, કેવન્ન થાવ છે, બરફ ધાડ ખાવાથી જદા 
કનવ બાવાથી ઝત ગ ગઇ વ જ 


“હુક ડક 


13.2 કાથી તેને ૬: (૬૦) મા રાખવામાં અર્ધ 


ખ્‌ [3 


દ 
રેટ 
9૫૬૬ 


મારાવા 
બડ પડે 


5 ક 


જ હ? અત. કકવામા આવે તો તે ધીમે ધન તર 
હ અરર ઉક ગવ જે. અ; રહતે 'ચાઇમ' મળવામાં ગાવ છે, 
“કટ ચડગા1ાક ઈસિશિત્ર થકગ્ન વગવાળા હાવ છે, બન 
કઝ અ કે.વ ઉ.વ બડવતેડ જોવ છે, તેમાં વચવ યથ 


“ક 35.૨4*1 વડળ. જશ ત્રિ “નહે: [4 ઝ%. 'હ-.દ 8-1: 


કિ 


ક « જ ** પ કુર કન મિ |” ન 
હ ૧૦ ૬૬ ઝે: ગ.હ.ર જેરી તયત નન બા 
ક ક - ક ન જ ડિ 
“૬ કક.48. “અન નગન &ર.જ 270? ર 27, ન્‍1* 
«ક . ૪ કન જ ન ન 
હ ક સિ મિ ન્ન “૬ -1:4 
ડૂ સેક્સ: બૂ ક - દઇ 
ક ડુ ક ર કૃ ક ક હ ડ્‌ ઈ નદર્‌ 
2 ડડ ૨5, -2 ન.”.દન. “દુ છંઝાં : ૬ હહ 
ક 
ધે ક ક. દ, ક ડુ 
પ] ન્જનનુ જ ૧ કઃ: “4 «“ -# દ 
સિ ક ક ર 
ક. જક -₹ ન્‍- ન * ન ન ક 
% ર. ફૂ જુ ” 
નર્ક # પ ક 
ડુ ઈ દ કે & 5૨૧ શુ: દક ₹્ટ ત. હ 
* * ય 
2 ક ર ૪.“ નુ રુ ન્ડ -,* ડ;ુ# 4૬.2 ક 
ક 
કૂ પ ર 
ક ક હે. ૪ નક મન 6 ક ૪ જન દ છ વ 


“ૂ5ૂન્્ન્્્ટ્ન્ન્ન્ન્ન્ન્ક્હક્ક્ક્ક-- -5--& 


૦ 'કટ ટેકન 


ગ્માર્રોગ્ય વિષે અગત્પના' વિચારે! તે સૂચતાએ ૨૩૧ 


જિ મટર 2 કા 


વાઇદેમીન્સ ડયાં ક્યાંથી મળી રાકૅ છે? 

પરાઈ પણુ પદાપને તાપ લગાટી સૂફવવાથી કે રાંધવાથી વાઇ- 
જુસીન્સતુ' તત્ત નાશ પામે છે. સવળા અનાજે તયા બીયાં જેનો 
ઉપમોગ ખેરાકતરીદે થતો હોય તેમને છુંદીને અયવા દળીતે આખો 
ઉપયેત્રમાં લેવાથી વાછટેમીન્સ ધષ્યા સારા જય્યામાં મળી શકે છે. 
“આખા મોખા' તથા “આખા ધઉં તેતે કહેવામાં આવે છે કે જેમાંથી 
કુકૃ' બતે છોડાંગો કાટ તાખવામાં આવતો નથી, કેમે આ 
છોર્ડાના પડમાં વાઇટેમીન્સ મળો આવવા ઉપરાત માંસ બતાવ- 
નામાં તત્વે# જુલ જછુધ પુદિકારક ખારે વગેરે મળી આવે છે. 
પટેઢાતી છાલના દેલા ભાગમાં વાધ્ટેમીન્સ રહેવુ' હોવાથી તેનો 
પૂરેપૂરા લાજ મેળવવો હેય તો પટેટાને આખા ખારીતે કે લુ'છને 
કાલ કાઢી નાખી” ઉપમે.ચમાં તેવા. પટેટામોં લેરી સાર કરનારાં 
તત્ત્વ છે, પષ્ૃ તેમાં માંસ ઉતપન્ન કર્નાર્‌' તત્વ ધોટીડસ તિ 
વાદી શડા માષયુનતે તે વધુ ડો ખતાવવા નઘો. પરેઠાતે ખાળી 
મા બુઇતે દૂધ સાધે નેળોને તેનુ” પૂડી'ગ ખનાવી ખાધાથી પાતળા 
આદમીએ સહેલાઇથી ન્‍ડો ખને છે. 

વાક્ટેથીન્સ બદામમાં પણુ મળા આવે છે, પુ તે તેનો 
છાલની હે!ળ મળી આવે છે, ખદામને ખાદવાઈી વાણ્ટેમીન્સનતુ” 
તત્ત ઉઠી જવ છે, મદટે ખદામતે ડા પાધીમાં રાતે અં'વી 
વારે નરમ ખતેલી ખાધ હાટી તાપ્સે એમ ને એમ પીસી રૂધમાં 
નાખી ઉકાળીતે તેતો ઉપયોગ ક્યાય સરીરને પણી સરી શનત્તિ 
આવી શ છે, તાપે દભેલા અને મશ્ાથી દલા આટા વચ્ચે પગનો 
મોટા તપયત રહે છે, ૯. દેલા આટાની રોટલો કે પાડ મોઠા 
કતે સ્વાદિટિ લાગે છે, તેમન પોદિક પહુ છે. પચ્થરની પ'ટીયી 
દબાવા આટામાં તેના તમામ પૈદિક તત્કા જળરઃક રહે છે, 
જ્યાવ હોખડતા માચાનાં ધતારાથી તેમાંનું મેરતદાર તત્વ નાત 
માને છે, સેટલે કે વ.છટેપીન્ફતા તતત્ર આપખુતે અજી જકના 
નપો. આ લપર કારણેોતે ગોવે હાલતી એલ ભક ગે.સ.દ 
ટતા પડો નબશો નતી ભ્ય છે મતતા ધસારો અ.ટામ:ના 
દે ચરલ, બપપડ, સૌર... જૂતેઇ, સડિકમ, પે.દાશિકમ, #છે.રીન, 
નેનતેગદિવમ જેક પગેરેન, તત્ને. 3૭ «૫ જે દવે પી એ 
શષ કુ ટોક વધુ 5.૯.૩. 


» ગ ઝ - 


જઝ્્્ઝડ. 
ઠાપીઈી કે પાષડીમીં નપાનતું રખ ઘાવ જે? 
૨૫૯૩ પડી પદ્દેપ્રજ દું ખરેખર ખ.પાતુ પેડુ યફ 
ફા ૧ પ .૯૧૨?) કેવ હરર યુ તદૂ્ને ક. કચ 


૨૩૦ : - વૈદ્યક સ'બ'ધી વિચારો 

એટલુંજ નહિ પણુ પગો માટી સાથે સીધા સમાગમમાં આવવાથી 
તદુરરતી પથ્થર જેવી ખતે છે. ઘાસમાં ઉધાડે પગે ચાલવાયી 
તંદુરસ્તીને મેરો લાભ થવા પામે છે. 


ભીના ધાસ અથવા ભીનતાશવાળી જમીન ઉપર્‌ ઉઘાડે પળે 
ચાલવું, સૂઝી જમીન ઉપર્‌ ચાલવા કરતાં ઘણું વધુ સારૂં છે. લી 
માટી ગરમીનો સર્વથી ઉત્તમ “કટર! યાતે ઉષ્ણુતાવાડક છે. 
સવારનો પહેર કે જે વખતે સૂય" પોતાના પહેલાં સોનેરી કિરણે 
જમીન ઉપર્‌ નાખે છે તે વખતે ઉઘાડે પગે ચાલવુ' એ એક ઉત્તા 
કુદરતી મોજ થઈ પડે છે, અલબત્ત, ઉઘાડે પગે ચાલ્યા પછી ૫૩ 
ને ધોઇ'નાખવા જેઇએ છે, પણુ સૂકવવા ન્નેઇતા નથી. 


જડઠંરેર્સ અને તેને! ઉપયોગ 


* મારા વાચકે ! વખતોવખત જઠરરસ માટે તમારી આગળ મારે 
ખોલવું પડે છે. એ જઠરરસ જેને તબીમે! તરફ્થી “જેસ્ટીક જયુંઈ 
" ના નામે ઓળખવામાં આવે છે તે વિષે હુ' આજે કાંઇક ડુંકમાં 
બોલવા માગુ' છું. જઠેરરસ એક જતને પ્રવાહી છે, જે ગધરડિત, 
સ્વચ્છ અતે પારદરાક છે. તેનો સ્વાદ ખારા અને ખાટો હોય છે. 
એવું કામ ખોરાકતે પાચન કરવાનુ” છે. તે ખોરાકને ગાળી એકક 
કરે છે. તે ખોરાકને સડવા દેતે નથી. તેની ખુખી દુગ”ધતો તાહ 
કરવાની છે. મીઠું, મરી વગેરે મસાલે। હોજરીમાં જવાથી જડરરસ 
મોટા પ્રમાણુમાં ઉત્પન્ન થાય છે, ખરક થોડો ખાવાથી જઠંરરસ 
વધારે નીકળે છે, પણુ તે ધણા। ખાવાથી જઠરરસ ઓછે! થઇ જાય છે. 


જડૅરર્સને ખહાર્‌ કાઢી તેતે ૯૮* (ફેન) માં રાખવામાં આવે 
અતે તેની અ'દર્‌ અનાજ મૂકવામાં આવે તો તે ધીમે ધીમે રેમ 
યઇ એકરસ થઇ નાય છે. આ રસતે “ચાઇમ' કહેવામાં આવે છે, 
જે ધટ્ટ ચીકારાવાળા વિચિત્ર પ્રકારના શ્વાસવાળા હોય છે, અને 
તેનો ર ખોરાક પ્રમાણે ભાત ભ્રાતને! હોય છે. તેમાં પાચન થયેલે! 
કૅ નહિ પાચન થયેલો ભાગ મિશ્ર બનેલો હોય છે. ખે!રાક કેટલી 
ઝડપચી પાચન ચથર્ધ શકે તેતો આધાર તેની સ્થિતિ અને ન4તિ 
ઉપર્‌ રહેલો છે. ચવાયેલે અતે નરમ પદાથ જલદી પચે છે, «યારે 
ખરાબર નહિચવાયેલી કે કઠણ્‌ વસ્તુતે પચન યતાં વધુ વખત લાગે 
છે. જે ખોરાક જલદી પચી શકે તે ખોરાકમાં વધુ રાક્તિ હોય એમે 
માનવું મર્ખાઝલિરલું” છે. ચોખા જલદી પચી શકે છે, પણુ તેમાં 
રારીરને શક્તિ આપવાનુ તત્ત્ત ઘણું ઓછું હોય છે. જે ખોરાકથી 
લોહી વધુ દરજ્જે બને છે, તે ખોરાક વધુ પોષણુ કરવાની શક્તિ ઘરાવે 
છે. જઠરરસમાં પાચન થતાં બાકી રહેલા ખારાકતે! કેટલેક લાળ 
આંતરડાંમાં પચે છે, નયા પાચન કરનારા જુદા જુદાં સાધતો હોય છ. 


૨૩૦ . વૈઘયક સ“બ'ધી વિચારો 


નન્્ૂ્્ૂ્ન્ટ્ટ. 
હતાં તાત કકક કપ 88288806126 
હોહોમીદતહ દતો (6.28 4 


એટલુંજ નહિ પણુ પગે। માટી સાથે સીધા સમાગમમાં મા 
તંદુરસ્તી પથ્થર્‌ જેવ બને છે, ઘાસમાં ઉધાડે પગે યાક 
વડુરસ્તીને મોઢા લાભ થવા પામે છે. 


રીના ધાસ અથવા ભીતાશવાળી જમીન ઉપર ઉધા છે 
ચાલવું, સૂકી જમીન ઉપર ચાલવા કરતાં ધણું વધુ સારૂં છે. 9 
માટી ગરમીતે સવથી ઉત્તમ “કડકટર' યાતે ઉષ્ણુતાવાઠક કે 
સવારનો પહેર કે જે વખતે સય" પોતાના પહેલાં સોનેરી કિછે 
જમીન ઉપર નાખે છે તે વખતે ઉઘાડે પગે ચાલવુ' એ એક 84 
કદરતી મોજ થઈ પડે છે, અલબત્ત, ઉઘાડે પગે ચાલ્યા પછી ૫8 
ને ધેઇ નાખવા જેઇએ છે, પણુ સૂકવવા નેઇતા તથી. 
જડરેરેસ અને તેતો ઉપયોગ 
સારા વાચક્રે ! વખતોવખત જઠરરસ માટે તમારી આગળ શૈ 
ખોલવું પડે છે. એ જ્ઠરરસ જેતે તબીબો તરફથી “જેસ્ટીક જુજ 
* તા નામે ઓળખવામાં આવે છે તે વિવે હુ” આજે કાંઇક ડુંકશ 
બોલવા સાગુ' છું. જઠરરસ એક જાતને! મવાહી છે, જે ગધરકેળ 
સ્વચ્છ અતે પારદશક છે, તેતો! સ્વાદ ખારા અતે ખારે! હોય છે* 
એનું કામ ખોરાકને પાચન કરવાનુ છે. તે ખોરાકને ગાળી ગેકલે 
કરે છે. તે ખોરાકને સડવા દેતે! નથી. તેની ખુબી દુગ'ધને. તાઇ 
કરવાની છે. મીદુ', મરી વગેરે મસાલો હોજરીમાં જવાય જઠર 
[ઢા પ્રમાણુમાં ઉત્પન્ન થાય છે, બરફ થોડે ખાવાથી જઠર 
વધારે નીકળે છે, પણુ તે વણે! ખાવાથી જઠરરસ એછે. થઇ જાય છે. 


જડરરસને બહાર કાઢી તેને ૯/૮* (ફેન) માં રાખવામાં આશે 
અતે તેની અ'દર્‌ અનાજ મૂકવામાં આવે તે! તે ધીમે ધીમે તર્ક 
પ૪ એકરસ થઇ ન્તય છે. આ રસને 'ચાઇમ' કહેવામાં આવે છે, . 
જે ઘટ્ટ ચીકારાવાળા વિચિત્ર પ્રકારના શ્વાસવાળા હોય છે, અતે 
તેનો રગ ખોરાક ગેમાણે ભાત ભાતને! હેય છે. તેમ! પાચન થયેકે! 
કૅ નહિ પાચન થયેલો ભાગ મિશ્ર બનેલ! હોય છે. ખે!રાક કેટલ 
ઝડપયી પાચન થઈ શકે તેતે આધાર તેની [સ્યાંત અને %તિ 
ઉપર રહેલો! છે. ચવાયેલે અને નરમ પદાથ” જલદી પચે છે, «વારે 
-રાબર નહિ ચવાયેલી કે કડણૂ વસ્તુને પચન યતા તુ વત લગે 
છે. જે ખોરાક જલદી પચી શકે તે ખારાકમા વધુ રાંકત હલ અમે 
માનુ મર્ખાઈલરયુ” છે. ચાખ: જલ? પચા ત છે “ગુ 2મે. 
શરીરને રાક્તિ અ.પવનું તત્ત્ત ધન એ.છું હવ? 'મ.ન દય. 
પાણી વેપુ કેક અને છે, તે બારાક વધુ પે વણુ કન્નઃતા સકત ૨3 
ઈ. જડરરસમાં પાચન થતા બ.કાં રહેશ, બ. કત કેશ્સ તવ 
આંતરડાંમાં પચે છે, «વા પ.ચન ફરન,ગા -તુદા જદા ત,વત, ડે ૭ ૦ 


ક બારોગ્ય વિષે અમત્યતા વિચારે। ને સૂચતાએ। ૨૩૩ 


જુલાબનતા મેરર્‌ાયદા 
આપણા હેકો જશ જરાં નારકોને જુલાબ લવર 
7 ઝેર ક્યાતો હીરો રીચાડે છે. ચા તબેડ ધસી તુક્સાત* 
ક છે. તે જેમ બાળધ્ માટે તેમ મેદટી વયનાં માખ્તેઃ માટે પણુ 
#ાનકારક થઝ પડે છે. એરંડિયું લેવાની ટેત્ર પટી જવાથી પરિ- 
-મ એ આવે છે કે, કક વને! રેત્ર ્ઝયુક્નો યઇ પડે છે. 
1જ ગ્રમાણેં જુદ, લાવનારી ખોજ દવા માટે પુ સમઝવુ'. 
[ટે બાગને કે પે.તાતે કદી પષ્ટુ એર'ડિયું લેવાની તબેક પાડવી નહિ. 
પારક ખૂબ્ર ચાવોતેજ ગગ સતારતાની તથા યુયાને! છૂટથી 
કૅપયે!ગ ઢર્વાતી રીંત ત દુરહ્તી સાટે સૌજ સલામતીસરી છે. આથી 
એેરાડેયું ડે જુલાબ લ.વનારી બીજ દરા વાપરવાની કદી પણુ 
જરૂર પપ્ણે રયાદ. 
ત'દ્રસ્તીતે લગત્તી કેટલાક સચનાએ 

એક શ્તણીતે! અમેરિકત તબીબ તદ્રસ્તી જાળવવા માટે 
નીચધે ક્યતાગા કરે છે:- 

(1) દરરે!”ટ ૪ યીપ ઝેર સ્ત્રચ્છઠ પાણી પીવુ” ૬૧૬1૩1૨૭ 
રૈ. ૧ઝ જહારથી સ્વચ્છ દહેરા કરતો અંદરથી સ્તગ્ક રદેરાનો 
ધણી ગોડી «રર છે. 

(૨) સ્‍્૧ચ્૭ પપ્ણી પૃદરતતુ” ઉત્તમમાં ઉત્તમ પીતુ' છે. તેમાં 
બજ કે.ઈ પષુ ગીજનો ઉમેરો કરી રતે સધાસ્વાતી કદી પખુ 
કેશવ કરત્ધ ના. 

(3) જેમતધેઃ રપ વખત ઉષચેર,તેમ તમરા વધુ વખન છવશેા, 

ક 49) અગર ને તમારા હદયને પોટીયસી અડરાઝેર આપરે 
“૬ સાતે તમે,તે હતેશની અ.ાઝેસમાં તાખસે. 
(૫) મપ્યરાત આગાડી ઝેક કલ;કની ઉત મપ્તરાન પછીતી 
* કરાડની $પ કરાખર છે. 





(1) તદ્રત્તી અતે ખિરદારપણુ, એજ જવશ્ન દેસ્તો છે. 








(૩૭) નજ-કન્તશનું દદે ઇરીત્ને ખ.ઝ «4૧ છે, તેમ ઉદાસાં, 
“કત, * “તરમ.ને ખ.ટ ઇમ છે. 
ન ક “ષકેરે તે દૂત “પૂવૅ ફેઝ, મટે ૬ મેહ 1દવતે 
૨ કક * ૬. 
રછુ'” ફે 


1 ફુકગ.અડ, અ.સ. છેજ અતે ઉપત.મા 


સદા સડરરરે.જ ેડ ક ંડાદગજર્રલેને. 
જહું ડફ અને પત ગક રાખને. 
ફરો, હરા જેતય,ની અતે “પા 








ર્૩ર  શૈયડ સ'બ'ધી વિચારો 


*“-*-“------૦-------:-----4--.-૦--------- 


ક૨2 થક પે જે દે અ! સવાલ વસે! અગત્યતે! છે અને તેતી તપાસ 


પમ અગ્નૅજ ક સ કાર્સ ક ગ્યાગળ ફરવામાં 
કરૈ મી જરૂર છે. અહો 
ચૂતની રેર છે કા બલવક માથ: સાયેના ત'ડુરરત રાખ્સોને 


ક 


જ જુ ન જે. હક ક. સદકો મા ક જિ 
ત્રષ તે: લ.સકો છેડકી રૂડરતી ગરમો મળે છે તે ડરતાં વ્‌ 
ગરક 22: પહ ઝરરે નમો. બાગયો મળતી ડુડરતી ગરમોમાં 


હ ઈ શ, નનન મનક. હક મ સિ 
#.“ 17રી વવ.રે! 82 તે; ઝેક ગ્મતતે! 1રેવ!૪ યજ પડ્યે ર? 


ગત. ફરેર,૨૪ મ.યદહ. દખ રન. મૂછીની જગે રાખે છે. એ માયા- 
ન્‌ કેક. કે. ચું અડ: ડડ ી સુ રાખવાની આપણે ડેવ 
“ઈ ૧.ડ તરે. ગર રે ક. માં માપીતે ઉડ થવાની વે તેને રેવ" 
* કરે ન્યતરે ર.ત ૩રી પચ પારતી રડે રકે નાહ. 


“વડે હરો રર ફેન તમારે સશેરનાં જે શાગવો 
હ. ક . ૬ના રડ જ કેેઅએ પગો કન છે, સરીર પેપરના 
૪ હૂ 2 ઇયે ૪૦, ખે "ખ્ય મે'માંગો નય 
*# * ઈક ર “કે મયા ડોડમયવી એ] કયું પ 
૧, છ,ન્ડ ત.૧, કે1#ન : દ9 ડયાં માવાની 1 ડરી 
હૂ ન રૂફ, વાગડ ગઇ વો કથ શેન ભાર 


ક * ૪ ક. «ન. ઇક. અડ 1 ગયા ભ”. વેશ પાછો 


“.“, «હ ક? «ઇન્ડ નાવડઃમાં એહ કડ્વાળા 
" 1 .. રુ ““““ ૭ર. અ.“ &4** &1.શવો માવ!ને '૩ઝતાવ 


મ ન 
ન «૪ .-૦ “1 ૬““ડેન્,  - 7": (,7 4, (ન ':#.4 
*““ - “7 ન. રડ -422.4 “અમ 4 2 ન્ય ક હ રા 
ન ક % ૬ ન? ઃ *.- ન્ડન્‍ «૦૯૪ ન૭1 કૃ ન્ન ક શક 
૫% જ્‌ કષ ૦ ઝૂકે: ક. ક ન્ટ ન! દ: 0 
ક કૂ કેજે ટ “5 ₹, -.:ન્‍ન ન કૂ. ૮૦ ક. ક્ન્ફ ન્ન 
ન* ડે ૧૦૭૦ મિ ડ્‌ જી “ 5 «૯ 2 ક ન 
જ ગ 45 ટું કક કુ કન # દ 
ઉ. ડ્‌ ક"? જૂને ક શ જજ ન 
કકક પ છિ ર ન પ સન 
“ ષ- દ. જ ાી હ 
૨3 ન ક પિ કજ જ 








- જે ચસ મચઝજમઃયો સોહીને ખેચવાનું ફારસ થઇ પડે જે. 
જ.શ ઝર છે કે છે અ:વરને જપતા અથવા ઉચરેટા બતે જે 


ડસ્‍્તે ગસ્મ “ ચૂુને: “બઆપ' 3૫ લાવવા માટે પચે પપ 
૪ ૨ છ કેક ડે. પૌ કે.ડી રારીરના ઈંડા તરફ ખેંચાઇ ૪૧ 


કેગ્‌*રેં,”- વેરેક, જેર ક... ચળ પગે 

કહે? ફક્ઝ પગુપોઈનસોકઝસ બાબતોમાં રસ પડા 
, 92 જ કમરે એગ મગકન પઇક બમ વેડો પ 
વ 1૬ વ.કાનો 2ડર ૫ છે. મડે 
શ દ મ કે. ડડ મેળાવડામાં દી 
140 ૪ ૂ. મશક. ૧% 1*$ 117 5 1 ગન આ યર્યુંઃ1 1મ 


હકકે, શ અમ ક કફ મેન પા વા 


મ 

સિ 

₹ 
ક" 
છન 


હ ક. -છ ઝન ૧*ટું **#4,# ? &!1.1 , $ 4૫4 ગ પુ 
૬ રૂ? ૭ «હફ? નડ ૪ ગમા. પેરા હગ 
# 49 4-4“: * ૧3 $હૃ&* #મ., “૧૨ માળ ડ્લસ ચવ 
કઃ, ઝડ મ રે; *#'#: 1૨4 દુ 4? : «4-7 
ી 


જ. “ક “ 42? 73357 «$,*-38 (2: , ય *&ગં ર 
ક ૯ 7. # દત ધી 
« ૨ *$ જ દુન્ટ્ &$ $## ભ“ ડન 147 # 
“ -#“ “ત; :£ ૬, ક ૬-## 7 572: 5% 
ન % ન્‌ * #! ટુ 171 તકક 
2 ૪: ક ક. 265 વૂ ૬-૪ દ ક 
ક કન ૭ દ 
ક: “ક - ૧૦ “ક ૪  %. ક“' ૬૬ દ્ધ 
હ ક “. ૧૨. ફ- ડાક કજ. “કૂર 2% ૬ ન 
ન, ૦ . 28 5૭૬ “ઝર 
જ ર રી “ «)” 
૦ ૧. 8 5 -“કે કરે. જ “-*% *“.,મબન્દક  #ન્‍૧૦*૨ 
* ક જ ક ન ક % ્દઃ૪ “૪૦ 
જ ક 
ડક ટપ ઝ મ જક ન # ૨ * હી 
ન ક સિ મ 
«દ? કે રુ “-% જી કી હુ દ 
જે 
મ%* નાસ 
ન્ન ક. 92% [ઝૂ * ન 


ચૂચનાએ] 
જુલાખન ચેરફેયુક 
પણુ, લોય પ જરામ બાળને શુલ્ક લાત 
ટિ એરર ચારે; બાડ જુ તેટ ૧ મુક 
કારક હ ક મારે નેમ ગે. ”ા માણસે માટે પૂ 
ડડસાનકરુકુ છે ગેરુ" લેવાની ય પી વાધો પૂર્‌ 
શામ ઝ્‌ આવે તને, રજ “જક, પડે છુ, 
જ પ્રમ જુલાબ ઘાવનાર] 2 વાગે મૂરે ણુ સમજવુ: 
મારે બાળને રૃ પુછુ એર્‌ડડિયુ લેવાની તબે4 યાડજ કહં કિ 
ખોરાક ખૂ ચારેક લે ડરવાની) "યથા કુડ, ફ્ટ્ય 
શપષેગ કરૃ વી રજ ૧રુરસ્તી સૂરે ધણુીઝુ પધામતીમરૂ અ 
એરડિયુ કે જુડૂ/બૂ લાવનારી જીજી દવાએ વાત, 
જરેર પડો નહિ, 





નક 


જ 
પી 


પી 


વૈક સ'બ'ધી વિચારો 


દ 


રોંડ “ડકન્‍----------“-----:ૂ-----ૂ 


રેક યઇં પડે છે ? આ સવાલ ધશે। અગત્યતે! છે અને તેતી તપાસઃ 
ફં ૬તરવું” જરરી છે, 

યથમ અગ્રેછ ટોપી પરેરગાનુ' કારયુ એવુ" આગળ ફરવામાં 
આવૈ છે કે, માથાને ગરમ રાખવા માટે તેની ધણી જરૂર છે. અફ 
જખૃઃસવાની જરેર છે કે, બાલવાળા માથા સાથેના ત'દુરસ્ત શખ્સોને 
ત્રષન તે! ગ3લથી જેટલી કુદરતી ગરમી મળે છે તે ફરતાં વધુ 
ગરમીની જરા પષ્યુ જરૂર તમા, આલથી મળતી કુદરતી ગરયૌમાં 
2પ પરેશ વધઃરે। કરવાનો ઝક ન્નતને! રિવાજ યઇ પડયે છે. 
આ! [રેવા માથાના દ્ખાવાના મૂળની જગે! રાખે છે. જે માથ! 
ને તેના કે.ઝ પૃ ન્તન! ટાંડણ્થી મુક્ત રાખવાની આપણે ટેવ 
પી શય તેડ ગતે તેડી હવામાં માથાને દર થવાની કે તેને રેયુ* 
કેશિઝમર્તી અસરે શ્વ:તી કદી પણ્‌ ધારતી રહી રાકે નહિ. 

“૧.2 કવ વરી રાર હોય ત્યારે રારીરના જે ભાગતો 
લન. હે લડન રર છે તે આપ'ગા કાન છે, રારીર ઉપરના 
“તવ મ.પ.ને ગઢમોં મગે છે, ગે ખ્યાસ બોશનમાંથી નીકળી 
2૮.“ “હ 7૮22 છ. કેમરે માથાના ડૉકણુથી એવું કયું પળ 
કક હ હમડેનરવ, શ. મવા ડરના દકગુથી માથાતી ઇદી 
રી ₹ 1751: ન્‌યસાનકામ્ક થઇ કતો હોય તેતે ભાંફ્‌ 
હ અદકવામાં અવે છે. તેતા પરિગાને 


દંપ્ન 


વ 


સહ “છ. કવ: ઊજવી હિમાયતમાં એવુ કયવામાં 
ક ઈક. ઈ ગૂડ મવ કેટ પડવાથી માથાને વૃડતાવ 
ન 2 ૪. 
હર. કાટ ઈક હ (/87 ઇન વકકામાં તેમ ૧૨૭૬ 
“ક. ઉ વહ છે છલના અવે ઇ. 1 જે “ક 
“હત. હહ તથ.ત. લર અત 25. શઇગુી બ 


ન રગ જ ન ક ? 
“ર” ડે.ત . નન -.ત--“#૪-નદડ ડડ 4% ફવ છવ 2 


રટ; કકાર ક . 
«ન 4--.““ ૬.215 ૨ 4 ન્‍2-૨.”““9.*ડ હક 90 ઇ 4%... 
- ૨-૦ - પિ 
હ પ. દમન છે. યુકમ 1 «્‌« કુ. “મડ ન ન ઈ 
ને ર્ર 
ક પ્ર ન્‌. ૧નને કક ય 
કડા ક * ન્‍ ૧૪7 7, 
સ (વ૧- * 
ય જે - ₹ *22-2 “૮4 ન 24-77" * -* 
મ્ન્ન - બ. મી ડન તરક ર ળા 
ક 24 જ ને ક 
ક 
પિ. ૬: ટ પ 
દુ ધાં ક જ ન ન સે 
ક જ યે * ઝન # 


આરોગ્ય વિષે અમત્યતા નિચારે॥ ને સૂચનાએપ ૧૩૩ 


જીલાબના ગેર્ફાપદા 
શ્રાપણુપ લેદો જરા જરાં ખાળકેતે જુલાબ લાવવા 
માટે એર્રાડેયાના દારો ટી'ચાડે છે. આ તબેઢ ધણી તુક્સાત* 
કારક હે. તે જેમ ખાળપ્ન માટે તેમ મોટી વયનાં માણસે! માટે પણુ 
તુક્તાતકારકે થઇ પડે છે. એરડિયું' લેવાતી ટેવ પડી જવાથી ૫રિ- 
ખાતર એ આવે છે કે, કબજઓતનતે રોગ જાથુકને યઇ પડે છે. 
એજ પ્રમાણે જુલ,બ લાવનારી ખોજ દવાખો માટે પમ સમજનુ - 
માટે બાળદોતે કે પોતાતે કદી પણું એરક્યું લેવાની તખેદ્ઠ પાડવી નહિ. 
ખોરાક બબ ચાવોતેજ ગળે ઉતારવાની તયા યુલાતો ઇટથી 
ઉપયેશ કરવાની રીત ત'દ્રરતી મારે ઘણીજ સલામતીશરી છે, આયી 
કશ ડિયું કે છુહામ લાવનારી બીજ દવાખા વાપરવાના કદી પણુ 
જડર પધે નદિ. 
ત'દુફસ્તીને લગતી કેટલોક યૂયનાએ 

એક નણીતો અમેરિકન તબીબ ત'દરરતી “ળવવા માટે 
તામપી સતાઓ ૩ર છે:- 

(૧) દરરોજ ૪ યોપ રેર સ્થ પાણી પૌવુ' ફાયદાકારક 
છે, વળી બદારથી કવગ્છ રહેવા કરતાં અંદરથી સ્વચ્છ રહેરાના 
ધી મોટી જઠર છે, 

(3) સ્વચ્છ પાધી ડૂદરતતુ' ઉત્તમમાં ઉત્તમ પીણ્‌' છે, તૈમાં 
બજી કેઈ પખુ ગીજનેો ઉનતેરો કરી તેતે સુધારવાની કદી પહ 
કોશીપ કરતા ના. 








(3) જેનત્તતોવપુ વન ઉધધા, તેમ તમો વધુ વખત છપશે. 
ક ર ક ર 
(૪) અમર ને તમારા હૃદયને ધાટીધણી અઆજસાએેય આપડે 
નહિ તાતે તમે. દ્રમેથની અ,પાએસમાં નાખશે. 


(૫) મપ્વરાવ અગાડતી £8 હેલાકતી ઉ નપ્યાવ પછીની 
મ્યુ કલાકની ઉધ બરાખર્‌ ષે. 


(૬) તદર મતે મિગાદ્દારપણૂ, એજ જ ઝમતન દે:સતો જે. 


. 3) જમ વેન્સરનું દદ હરીરને પછ *્વવ છે, તેમ ઉદાસી, 
તા જતે રોમ અતમને ખણ જવ છે. 


(૮) ૬ નેય નપર તે સૂત અ.વે કેજ, ચ.?ે ૬ મેહ 1દપતે 
તડ પપ તેયરાનું હૂણડા સદ. 


1૬) કમ કત્ય.ખ, રમવ.મ., અ.ર. «૫.૦. બતે ૧૫૨. મા 
ડેર ચષ્યમપપ્ડુ *્ગકાપજ્ત 


[૧૦ સ્૩ન્‍્૦ ૬૧.૧. ડલ. ૨૫૨ ૫.૬૦૩. ૬ન૯૦ર્રહેન 
1૧3) દ્મેઇ તમ. ક.પું દડુ ને ૫૩ મ ૫ ખત. 
૧3) તપ ૬૪: 3૬૬ની સોક હ્લજનો તે સખ. 
કષ, રર ૫... 
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આરેગ્ષ્ર વિષે અગત્યતા વિચારે] ને સૂચનાએ। ર્‌3૩- 


જુલાબના ગેરર્‌ાયદા 

ગાપણા લોકો જરા જરામાં બાળકેતે જુલાબ | લાવતા 
માટે એરડિયાતો ઢીં'ચારા હી'ચાડે છે. આ તબેદ ધણી તુક્સાત* 
કારક છે. તે જેમ બાળો માટે તેમ મોટી વયનાં માખુસો માટે પણુ 
તુકસાનકાર& થઇ પડે છે. એરડિયુ' લેવાતી ટેવ પડી જવાથી ૫2િ- 
ખામ એ આવે છે કે, કબજઆતને! રેત નથુકતો યઇ પડે છે. 
એજ ગ્રમાણેં જુલ,બ લાવનારી બીજી દવાએ માટે પણુ સમજવુ. 
મારે ખાળયોને કે પોતાને કદી પણુ એર્‌'ડિયું લેવાતી તબેઠ પાડવો નહિ. 

ખોરાક ખૂબ ચાવીતેજ ગળે ઉતાર્વાતી તમા યુલાનો છૂટથી 
ઉપમોગ કરવાની રીત તંદુરસ્તી માટે ઘણીજ સઘામતીસરી છે. આથી 
એરંડિયું 8 જુલાબ લાવનારી બીજી દવાએ વાપરવાની કદી પખુ 
જહેર પકશે તદિઃ 
ત'દર્સ્તીને લગતી કેટલાંક સૂચનાઓ 

એક નપતા અમેરિકત તબીખ ત'દરસ્તી *ળવવ] માટે 
નીચધી સચનાએા કરે છેઃ- 

(૧) ઘરોજ ૪પ રોર ર૦૪ પાણી પીવુ' ફાયદાકારક 
છે, વળી બહારથી વચ્છ રહેવા કરતાં અંદરથી સ્વચ્છ રહેરાના 
ધી મોટી જફર છે. 

(૨) સ્વચ્છ પાછી દુદરતતુ' ઉત્તમમાં ઉત્તમ પૌણુ' છે. તેમાં 
ખીજ કોઈ પખૃ ચીજનો ઉનેરો કરી તેતે હુધાર્વાતી કદી પતત 
મેથીપ કરતા ના. 

(8) જેમ તમો વધુ વખત ઉંપદો, તેમ તમે! વધુ વખત જવરે।. 

(૪) અનર જે તમારા દૃદયતે ધાડીધણી અરાઝેશ આપરે 
ર્નાહ તો તે તમોને દમેચની અ.સાએડઇમાં નાખરો. 

(૫) મપ્યરાવ નગારડતી ઝેક ટલારતી ઉત મષ્વરાઉ પછીની 
ત્રષ્ટ્ર હેશાકર્ના ઉપ ખરાખર્‌ છે, 

(1) તદ્‌પસ્તી શકતે મિત.દ્રાસપણં, એજ ઇવ*ન દોસ્રે છે, 

(૭ જેમ કન્લાનતું દદ ચરીરને પ્વાણ ૨4૫ છે, તેન ઉદાતં, 
નિતા અને રગ અ. પ. “મ છે. 

16 ફકેઘ મક તે. ર૩ નવેક, ન.ટે ૬ નેત પસે 
ઉઠક પેષ્ડુ સપવાવું જૂલડા નડદ. 

દ) ટ: હપ્ર મે. રમપ.ખ., “4 ૬-ક ૧.૦. અને કષવ.ના 
દેઇ પષ્યસમજણુ થ્હડ. સકત 
૧% *પ*૪ઘ૫ ૪ કઅ ૧૫. ૫૫૨: પ. ૬3] 


નુ સદન જરેરતમને 
1૫૧! ૬૪૬ ત્મર્‌ જુ 


ડરું અતે ૫૨ કમ ર ખત. 
1પ સુંુપ કશ ચ્હુરન્ાધ ર.પ નેત્તજવા ધત હમે 
જહાન 2૨ ૧.૭૯૦૬ 


૨૩૪ વયક સ'બ'ધી વિચારો 


ન્ઃ્.-ૂૂખ”ૂ”ૂૂૂુૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂ”ૂચ 


(1૩) મિદ્દાસ અયવા ભારે ખોરાક વધુ ખાતા ના. કેમકે 
તેયી ધણુ તુક્સાન યાય છે. 

(૫૪) ભોજન ક્ષેવા અગાક હમેશાં તમારા હાય અતે પમ 
પાણીયી સારી પૅકે ધોવાને ભૂલતા ના. 

ન 


નદ નદ ન્ડ 





થુકુ-એ કિ'મતી ખોરાક છે, . 

કાલની તખીમી વિદ્યાએ થુલાના ખોરાકને ઘણે કિ'મતી ગષયુવા- 
યો તે તરફ આપણા દેશીઓનુ' પણુ ઘણું સાર્‌ ઘક્ષ ખે'ચાવા 
લાગ્યું” છે. તબીબે! કરૈ છે કે, ખોરાકની ખરી ખુબી ન્નેવી હોય 
તે! તે યુલામાં મળો આવે છે. એ ખોરાકમાંથી ચૂતે, લોખ'ડ અને 
વીટામોનોના ફદરતી જ૪થેોદ મળી આવે છે; એટલુ'જ નહિ પણ 
જરપત યઈ શકે એશ્લા જયામાં સ્ટાચ' અને મોટેન પણુ શુલાના 
એરાકયા ચરીરને મળે છે. આ ઉપરથી ખુડલું' મામ પડી આવે 
છે કે, *ુલાનો ખોરાક સરીરતે માટે વણી પુદટિ આપતારે યણ પડે 
ર તાને ડં તરર્થી ખેદરકતરીકે થુલું છૂટથી વાપરવાની મજખૂત 


* 
મ 


જધામુમ્ડું ૩ૂર્વામાં આવે છે. રરેક વખતના ખાણામાં એક 
કેરેડ ચમચા ભરો સુકું શેવાથી ઘગે ફાયટે યાય છે. એક તળીબ 


કે 


અપગ વજીતે કડ ઇ કે, ઊઇક રૂપમાં પેરેદીન ઓઇલ સાથે 
*ને$ હવવેઃ ગ રરેડથો ગરોરતે કોઇ પછી ચી?૪ કરતાં વધુ તાકાત 
“પે જે. નન કછુ વધુ નરમ અતે સુવાછુ લાગે છે. 

વહે યુલાના વધુ જી જુલાબ લાવવા માટેની છે, ગળે 
તેડડા છી ઝુદડ સુધ તેતો. હપયેશથ કરવાથ! ત દ્રરલીને તેતાથો 
હડે કુ નુશ્સ,હ મપતે: સજાવ રહવેવે: નથી. તેમાં જુલાબ 





ડ્કવૂડ સુયુ અટલ; મડ છે છ તેમાં સએેકતો સેલ્લાસતો જવા 
ફુડર્રે રૂમડતેઇ. છે. 

“ક ન ઘેર જર મટી જજોવે છે કે, ગુલાતા વિડોષ 
રેલ્ડે,ગેકેડે ગર.રયું “હું નડિ, એવો તેઈાતે, કજરીને ૬ 
“તરડ. જેડ ખુ ભચતે હેંગ મત કરત 'ડોવતી તથા 
વુદુ જે કે. ડત કચેળે કે તે સ છે ઉ, તરુરરતી માર જેટલા 
ન્૪., જ. નડ વગેરેડડ સડેડ છ તેરે જે તે ધરાર છ. ત મો 

અ.ર. ““ક.ર૪ જ.ગતે અતે રરી ચરર ફેરા દેસ, ૯ 
ડૃત્દુ “દ પડદે ી 

સજ્જડ પ હ. અતે કઃ દ ૬* 
“ર ઝડ ઝત. નર જ્ષ્ટ્ે 4$ કકે. હ ફે,૬ હ ઝડતલન 
'શરડેન અજ, કુ”- *રા અ ૬ાતહૃડદેદ નળ 414% * “2 

ક 
પ ૧ -. ક. “૧૨. હે. ઝડ અત વર નડ ડક 


આર્ય 1વપે અગત્યતા વિચારો ને સૂચતાએ ૨૩૫ 


જે મોટી સત્તાસમાત ગણાય છે, તેય હેધ્ધ ખ'ધ નું જવાનાં 
ારણોમાં તીચલાંને ધણાં અગત્યનાં . હોવાનું #4ણેર્‌ કું ષ્ન- 

(૧) તમાયુમાં સ્ડેલુ' નીદટીત, (૨) દારૂમાં રહેલુ" આલકોહેલ, 
સ) ચા, પ્રક અને દોરી, (૪) માંસતા ખોરાક, (૫) ઝાપની ફબજીઆત. 
ઉપલી ચીને ચરીરમાં જવાથી લોહીમાં ઝેરની મેળવણી યાય 
જે, જેયો ધેરી તસે કમન્તેર યાય છે; અતે ઘદ્ય બધ થવાનુ' આ 
સ ણુ છે. 
રે રમા ઉંનિક “દિ'દ્સ્થાત”માં લેખકઃ-એ૬. ડી.) 

ગ્રત્યની સૂયનાએ * 

જ્યારે તબિયત બગડે ત્યારે દવાની દરકાર નહિ રાખતાં દવા- 
વગરતા ફૃદ્રતી ઉપથારે અજમાવો. 

લાભા લમયતી ડ્રોઇ વેદના હોય તો એમ નહિ ધારવું” કે, 
અઠવાડીઆમાં સાન મવાશે. નિયમિત વ્યાયામ ચાલુ રાખી મગજ- 
થક્તિતે ઉપયોશ કરવો. 

તાપના વખતમાં તે! કાળાં કપડાં પહેરવાંજ નહિ. કેમકે તે 
ખરાબ દેખાય છે તથા તાપને ખેચે છે. 

શરશૈર્પર અંદરના ભાગમાં ગરમ-ઉતનુ' ક૫ડુ' સારા અસ્તર્‌* 
વગર્‌ પહેરવુ” નદિ. 


તબિયતની સ'ભાળ ન રફી ચકે એટલા ઉવોગમાં અહારાત્ર 
મમ્મા રરેળુ' નહિ. 
ઉંડા શ્રાસ લેવાતી કસરત કદો પય ભૂલવી નહિ. 
કદી ઉતાં ઉનાં અતે દેરી પીણા પીવા નહિ. 
તદ્ત બપ અધારી જગ્યામાં રહેવુ નહિ તદ્‌ત બધ એર્‌ડા- 
શાં સવુ' નહિ. પૂરતો પ્રકાર એને સ્વચ્છ હવા બતે એટલી (યી લેવા. 
આદ કલાકથી વધારે નિદા લેવી નહિ. 
કોઇ પણુ પ્રફારતો માતાદાર-જૂલેચૂકે સહૈજ પણુ લેવો સવિ. 
, બેટીવાળા ખૂટ પહેરવા નદ્રિ, તેમજ એકદમ સ'દુચિત ટા૪ઢ 
કપડાં પહેરવાં નહિ. 
દદરોજ ધોડી પણુ ચાર્સ્‌ટિક વ્યયાન લેરાને ચૂક્વુ નહિ, 
ઉતાવળ જમવુ નદિ. ચાવાને ખારા પાછળ પ્રતત મન વડે 
પૂરતો તમય લા અતે દીધ આયુષ્ય આગવે, 
પુષ્કળ પાધી પરને જના પણુ અચક ત, સહિ. 
જમવા પરેલાના એકટ ટેસાક તડુષોમઃ અથવા જનોને તરત 
કેતોત કે મહેનતના કામ ક-ર નાદ 
પે,ણ પખુ ર્તતે તઈ રતે ઉપય,ગ કરવે; નહિ. 


માદાને ખાડા કઇ પંખ અપર નહે; ભદુ જયર દેવ સો 
માત્ર ગ્રપ.ડી દ, ડ.સ, 


દશો જુજ ખોરાક આપી અ 
અવમ્વોની કૂર પતા દેઇ ક બરના 


૨3૩૬ ' વૈઘક સ'ભ'ધી વિચારે 

દરરે।જ નાણવાને ચૂકવુ' નહિ, 

ચાણ, ક્રૌદી, ભાંગ, ચરસ, ગાંન્ને, ધૂત્રપાનનુ' સેવન જવલ્ેણુ છે. 

કખજીઆત માટે જુલાબ લેવો નહિ. એનિમા-પાણીયી કોઠા 
ધોઇ નાખવે.. ર 

તમારા અથવા તમારા કૂટુ ખ માટે દવા વગરતા ઉપયારો 
અજમાવવાતે ડરતા નહિ. 

પેટના વિકાર-મળને નાશ કરી અવયવોની નિયમિત ગતિ 
કર્વા માટે જુલાખ આદિને ઉપયોગ નહિ કરતાં તદદત નિરાહાર 
ઉપવાસતોા! અચૂક અખતરે। અજમાવે।. 

ત'દુરસ્તી, સુખ અને દવાવગરના ઉપચારોને લગતું સર્વ સાહિત્ય 
વાંચવાને આળસ રાખરો। નહિ. 

બાળકને નવ સાસસુધી માત્ર દૂધ તથા પાણીસિવાય કાંઈ 
પણુ આપવું નહિ. 

જયાંસુધી સ્રોપુસ્ષોના રારીરના બાંધા સબળ ન હોય, ત્યાંસુધી 
તેમને લસ્નસ'બ'ધ યોજવો। નહિ, 

જાઇના પણુ હોઠે ઉપર્‌ ચુ'બન લેવા કદી લલચાતા નહિ. 

ગમે ત્યાં ખુર્સીમાં ઢીલા થઈખેસવુ” નહિ, હમેશાં ટટાર સીધા 
બેસવાની ટેવ રાખવી. 

જયારે કાંઇ શિથિલ ખેચેન પ્રકૃતિ જેવુ' ભાસે, ત્યારે કુસ્તી 
કરવા યા બાથ ભીડવા જર્‌ા પણુ હુશિયારી દાખવવી નહિ. 

સર્વદા સૂર્યૌદયપૂર્વે નિદ્રાત્યાગ કર્યા બાદ બિછાનામાં આળસ- 
થી ન આળેોટતાં શૌચ, દતધાવન ઇગ રુદ્દ ક્રિયાથી મુક્ત યઇ રવાત 
અને સેવાસ્મરણુમાં સજ્જ રહે।. એ નિયમિત અવતુછાન શરીર, મન 
અને આત્માન્નતિના અપૂર્વ આદેશ સહજ સાધ્ય કરરે. 

સવે" ઇંદ્રિયોને સ્વાધીન રાખે. કોઇ પણુ પ્રકારે તેને સ્વાધીત 
થવુ' નજિ. મનને સદા આનદ સાથે અ'કુરામાં રાખી, ઉજ્જવળ 
જીવન અતે ઉત્કર્ષ પ્રાપ્ત કરે. 

ગૃહશુદ્ધિ અર્થે ધૂપ વગેરે સાહિલ વડે માર્જત કરો. અડવાડી- 
એ એક વાર હવન પણુ કરવે. 

પ્રાતઃકાળે તેમજ સાય'કાળે ખુહ્લી હવામાં ફરવાની ટેવ શર્‌ીર- 
સુખ માટે અત્યત હિતાવહ છે. 

ભૂખતરસ મારવી નહિ. શરારની પાચનરાક્તિના પ્રમાણુમાંજ 
અને નિયમિત ખારાક લેવો. મળમૂનાદિ નૈસગિક હાજતોમાં અવરોધ 
પાડવે। નહિ. 

જરાય ઉદેગ રાખવો નહિ. “જે થાય તે સારાને માટે.' એમ 
સમજી ધૈય અને શોર્ય થી સઢા સ તોષનુ' સેવન ચાલુ રાખવું, જેથી 
પહાડ સરખા સંકટો પણુ તૂરી પડરી. ર 

(દૈનિક “હિદુસ્થાન”તા અકામાંથી) 


-___ઝકત્ત “૧-૦ આ"... 


ક દમ. દૂ 
૮રન્‍રંઘના જામ અને તે હેમ મેળવવા? 

પશર્‌ આપેધી અનેક મક્ષિસોમાં ત દુરસ્ત ઉંધ ધણોજ 
ક્મ્િતી છે, ભરઉંધ શરીરતે તાઝગી આનદ અને કૌવત આપનારી 
જે, જે માણુક્ષ બિછાતે જતાજ ખુશનુમા ઉધર્માં પડે છે, તે આ 
દુનિયામાંના એક મુખ્ય સુખનો અનુશવ કરે છે. ઘદીઞાને તો બોજ 
દવા કરતાં ઉજ પણી સારી અસર કરે જુ, અને જેગેોમ બપાખર્‌ 
કવી ગૃક્તાં તથી, તેએ ધણાંફ દેત ભય પોતાને માથે ખેંચી લે 
છી, તેઆ ખાસ કરી ચજ્જાત તની ખિમારીનાં મોથ યઇ પડે છે. 
ઉંધ તહ્દિ આવવાનું યુખ્ય કારણ કુદરતને! કાયદો તોડવાની 
“ આપણી પોતાની ચૂર્ખાઇ છેઃ જેખા કુદરતના કાયદા સજભ ચાલે 

છુ તેઓ સવ ખુશનુમા ઉંધ કાદવાને લાયક બને છે. 
ન 
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ઉતા અધ રો ? 

આપણી છ'દગીતે! તરીને ભાગ-ર૪ કલાકોમાં ૮ કલાકે!- 
ઉપર્મા પસાર કરવાનું કુદરતે મુકરર કયું છે,એમ કરવાના સમબ 
૨1 ઉપથી પણે મેમો લાશ મવાતો સંભવ હોય નાદે ત્યાંસુધી 
ક'છીતો ત્રીજે ભાણ ડ્રોગટ ખોઇ દેવાતે કુદરત કદી પણુ તેયાર 
થાય નહિ, એમ એફ અભણુમાં અભણુ પણુ સમજ શકે એમ છે. 
એ મોરો લાભ ખે છે કે ઉધ જેવી બેભાત સ્થિતિમાં શરીરનુ” 
"રીપેર કામ કરવાતી અતે થાક ઉતારી તેને વધુ કામ માટે તેયાર 
કરવા'તી તક નાના કણઞોતે મળે છે. 

ઘગજગ સધળા લોકે પોતાતા મકાનતી વખતોવખત મરામત 
ઠરાવે છે. બારીખારણાંએોાતા ભાંગેલા ટાચ બદલાવીને નવા મુકાવે 
છે. અપરોનો ગળતર આખા મકાતતે નુક્તાન કરે તે અમાઉ તેને 
ખધ કરવામાં આવે છે. ધરતા લક્કડકામતે રગરે/ગાતયી તવી 
૪ગી આપનામાં આવે છે; પરતુ એવા પખુ બેદરકાર આળસુ 
વર્વાળાઝા દે છે કે જેએ પોતાના ધરની મશમત કરવા વષર 
તેતે તુકસાન મવાતી ખાત્રી રાખરા ખતા મરામત કરાવવાની કાળજ 
સખતા નથી. એનું પદિણિત્ર એ આવે છે 1, તે ધરતી આવરદા છટે 
જેમા તેમાં એવું કામ તીકળે છે, કે જેથી વખત અતે નાણાંનો 
ઘલેા મેપટે જાગ વા પડે છુ 

ગેજ પ્રમાણે આપણી ઉધતુ' છે. ઉધ પણુ આપ ન 
એવુ' “(પેર કામ છે કે જે દર ચોવાલ કલાકે આવલા પ 
યવુ"જ જોઇએ. ને તમો ડુદતતા કાયદા પ્રપ્રાણે ચોવીસ કલાકમાં 
સ્તા$ કલાક ઉધ ફાદશે રાહ તો તમારા ચરીરતુ' રીપેરફામ એટલુ 
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દરરોજ નાહવાતે ચૂકવુ' નહિ. 

ચાહ, ક્રૌશી, ભાંગ, ચરસ, ગાંન્ને, ધૃત્રપાનનુ' સેવન જવધ્ષેણુ છે. 

ટબછીઆત માટે જુલાબ લેવો નહિ. એનિમા-પાણીયી કોડે 
ધોઇ નાખવે. 

તમારા અયવા તમારા કુટુ'ખ માટે દવા વગરતા ઉપચારો 
અજમાવવાને ડરતા નહિ. 

પેટના વિકાર-મળને! નાશ કરી અવયવોતી નિયમિત ગતિ 
કરવા માટે જુલાબ આદિનો ઉપયોગ નહિ કરતાં તદન તિરાકાર 
ઉપતરાસનો અચૂક અખતરો અજમાવે, 

ત'દુરરતી, સુખ અને દ્વાવગરના ઉપચારોને લગતું સર્વ સાડિય 
વાંચવાતે આળસ રાખશે! નહિ. ન 

બાળકતે નવ માસસુધી માત્ર દૂધ તથા પાણીસિવાય કાંઈ 
પણ્‌ આપવું નહિ. ર 

જ્યાંસુધી સ્રાપુરુષોના રારીરના બાંધા સબળ ન હેય, ત્યાંસુધી 
તેમનો લમસ'બ'ધ યોજવેો! નહિ. 

કોઇના પણુ હોડ ઉપર ચુ'બન લેવા કદી લલચાતા નહિ. 

ગમે ત્યાં ખુરસીમાં ઢીલા થઈ બેસવુ નહિ, હમેશાં ટટાર સીધા 
બેસવાની રેવ રાખવી. 

જ્યારે કાંઇ [રયલ બેચેત પ્રકૃતિ જેવુ' ભાસે, ત્યારે કુસ્તી 
ડરવા યા બય બીડવા જરા પણુ હરિયારી દાખવવી નહિ. 

સર્વદા સ્ષેદયવૃવે નિદ્રાત્યાગ કર્યા આદ ખિછાનામાં આળસ 
યી ન ચ.લે[ટના સોચ, દતધાવન ઇક શુદ્ધ ક્રિયાથી મુક્ત મઇ સ્વાન 
અને સેવઃસ્મરણુનાં સજ્જ રહે. એ નિયમિત અનુછાન રારીર, મન 
અને અ.ભબોસાતન. અવર અડેશ સહઝ સાષ્ય કરશે. ી 

નવે ઇક્વિને ત્વવાં! રબા. કેઇ પણુ પ્રકારે તેને સ્વાધાવ 
યવ ન, અનને તદ અ.નદ નાધે અકુરમાં રાખી, ઉજવળ 
તન અન ફ#૩4 ત.મ ૩ર. 

“૧૦૯ નન્‍ત બત તમ2 2“. «૫૧. વડ માર્જન કર્‌ા, અડવાદી- 
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ઉ'નતા લાભ અતે તે કેસ મેળવવા? ર૩8 


“કડ 
ન ખોરાક આપરી ખાઇએ છીએ તે ખોરાકમાંના સ્ટાર્ચ 
અને ખાંડના તત્ત્વતે લીવરમાં લટ૪ જગાર્માં આવે છે, જ્યાં બા 
બ'તે તત્તો! જ્મીકોજત'માં ફેરવાઇ જય છે. ખોરાક ખાધા પછી 
તુસ્તજ એપ થવું ચર થાય છે. જમણું પૂર' કયો પછી આચરે 
૩ કલાક બાદ લીવર પેલા ઉત્પત્ત થયેલા ગ્સૌકોજનતે લોહીના 
ઝરામાં મોકલવાનું રૂ કરે છે. વળી આ ગ્લીકોજને મગજડું ઉત્તેન 
જક છે, એટલે કે તે મગજને ઉસ્‍્ઠેર્વાનું' કામ બનાવે છે. 
દ્વ ધારે! કે, રાતે ૭ વાગે તમોએ પેટપૂર ભોજન લીધું? તમો 
આશરે ૧ન॥ વાગે બિણતે જએ છો અતે તમાર શરીર અતે 
શ્રગજ થાકી ગયેલુ હોવાથી તમો ઉધમાં પડે છે. પાછલી રાતે 
રાલી ને વાગ્યા સુધીમાં તમોને ત્રણેક ફલાકની આશ્ાયેરા મળવા 
પ્રામરો અતે એજ અઆખાદ વખતે ઉપસે ગ્લોકોજત લીવરમાંયી 
ગ્રગજમાં જવાતું" ઇર દરે છે. આ બે કામ એકજ વખતે આવવા” 
થી ઉજાગરા થવા પામે છે એટલે કે ઉધ આવતી નથી. 
ખાસ ફરી જેએ ધણી ચરીરિક કસરત કરતા નયી તેએોને 
રાતતુ' ભારી જમણું ઉધમાં ભયાનક સ્દપ્યાએ અતે દેખાવેતુ* 
મુખ્ય ફારણુ થઇ પડે છે. બચ્ચાંઓ ઝેએ આખે દ્વિસ ખૂબ 
રમોને અને મજૂરો જેએ7 આખા દિવસની સખ્ત મજરી કરી થાષીતે 
બિખાતે જય છે તેએ, આળસમાં છીવતારાએ તમાં એકજ ડેકાણે 
ખેસીતે કામ કરનારાઓએ કરતાં એવી તો ભરનિદ્દામાં પડે છે 'કે 
તેઓતે શ્વપ્તાએ આવત્રા છતાં તે સ્વપ્તાએ તેમને તેમતી ઉ'ધમાં 
નડતર સમાન થઈ પડતાં તથી, સખ્ત મજુરી કરતારાએઓ તો 
મજ કહે છે કે, અમોતે સ્વપ્તાંએ આવતા? નમી. ને કે 
તેએતે બીઝએની પેઠે સ્વપ્તાંગા તો જરર આવૈ છે, પણુ તેએ 
એટલા બધા ધાઇીને બિ્ઠાતે જય છે કે તેઓને ગમે તેવા ભયાનક 
સ્વપ્નાઓ આવે તાપણું તેએ જ્તગ્યા પછી યાદ કેરી સકતા નધા. 


શિટન 
ઉ'ધી શા લાલો ધાય છે ? 

૬ કહી ગયે છું કે, ત્યારે આપણે સૂતેલા હોઇએ છીએ 
ત્યારે આપણાં મારીરૂમાં લોહી બને છે, પણુ ઉધના માત્ર એટલોજ 
ચાકીરોદ ફુદદતે આપણુતે બક્યો તથ!. આ ઉપતત ને વધુ બક્ષિસ 
આપણુને ઉધમાં કુદરત તર્ફથાં મળે છે તે વષમાં મળતો સમાકિસ- 
જતતો જો છે ક જે યારે આવબુ થપળ હેઇએ છીએ ત્યારે 
આપણે તેતો ઉપશેગ કરીએ છીએ એટલ: નાર અવતયતુ' છે કે, ઉધતી 
વૃખતે જેમ બતે તેમ તાજી «૧ અ પણે લેવા નતેદએ. હાલની તખીબી 
વિવા પ્રમાણે ધરની ખતા? ઉધવ પણુ દૂાયદાકારક છે, જેએને 
આખો દિવસ ખેસીને ધધા કરવાને. હય છ, તેબાએ કાઈ નહિ 
તો ઉધવાના ફલાકે તે જરેર તાજી દુવામાજ ગાળવા નેષ્એ, 
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જે માણસ વઃ ઝવેકે કેય જે તેના મેળામાં જે રમ્ય 
માણી ગમેશે છેતે. નયો પ'ય્‌ નાતે હોય છે તેના કરતાં બધું કેહ 
હમ ઝે, અતે મેઃમ'માં વોહીનો આ એછો કમો યા ધડો 3પ 
કારશેોમાંનું એક મુખ્ય કારષ્યુ , અ જખ ૪રૂરી છે કેજે 
મગજમાં તેહી મે!કગવ: નૂ કાયગ ગણ પળે તેજ ઉભગરાવું 38 
છે. જે ચચ મગજમાંમો વેરીને ખે'ા॥ન્‌' કારણં યઇ પે છેતે 
ભારી ઝમણુ છે કે જે આપને રતા અથવા ઉઘરેથા મનાવે છે. - 
પગને ગરમ પાશીતો “યાય” 4 લાવવા માટે ઘણે ઉપે 
યઇ પડે છે. કેમ: ગયી શેકી રારીરના છેડા તરફ ખેંચાઇ ઝળારથે 
મગજમાંના ગોણીનો જમે! ગાઈ મવા પામે છે. ી 
ઉ'રેટા રાખ્સે પષ્યુ પોતાને ગોકકસ બાબતોમાં ર્ત પડઘાય 
એકદમ “ગી ઉઠે છે, કેમકે એગી મગજને કાંકક કમ વેઠવો ય 
છે અને આ કારણે તેતે વધુ શોહીની જરૂર પડે છે. એ માટેલ 
એક દાખલો વધુ 3પમોમી મજ પડરો. એકાદ મેળાવડામાં પ6. 
કામકાજ તમોને મનપસ'& મઈ પડતું નતિ હોય અતે આ કારણે તમે” 
ને મેળાવડો સુસ્ત માશમ પડે તો. તમોને કુલવી રીતે 55 
આવવા માંડરો, પણુ તમોને તે મેળાવડો દિલપસ દ યમઇ પ, 
હરો અને ત્તેમાં ચાલતાં કામકાજમાં તમેે રસ પડતો હશે ક 
તમોને ઉંધ આવશે નહિ. કૅમકે તમો મેળાવડામાં જે રસ થે! છે 
તેથી મગજ તરફ લોહીનુ' ખે'ચાણુ યવા પામે છે. 
ઉ'ધ કૅમ અટકવા પામે છે? મ 
ઉશ્તશ કરતાં અ'ધકારમાં આપણે લરઉ'ધમાં પડીએ છીક 
કારણુકે બધ થયેલાં આંખનાં પોપચાંમાંથી પણુ થોડીક રોશન 
દાખલ યઇ શકે છે અને તેથી મગજને ઉત્તેજના કારણું મેધે 
ઉઘના કલાકોમાં કોઈ પણુ ન્નતતી ઉત્તેજના આપણી ઉધતે ક 
પહોંચાડનારી થઇ પડે છે. ગરમીમાં ધરમાં ઉધવુ' કેટલુ' મુશ્કેચ ક 
પડે છે તેતો તમે! ધણાકોને અનુલાવ હશે. એ વખતે પણુ આપે 
શરીરનાં મગજત'તુએ ગરમીથી વાર'વાર ઉત્તે”્તય છે. વળી ઉદયને 
સર્વથી મેટા રાત્રુ ધાંધાટ પણુ છે. 
ઉ'ધ લાવવાના નિર્ટાષ અને રામબાણ લાજ 
જેએ ઉધતેો આશીર્વાદ મેળવવા માટે ધણા કમતસીળ ર 
છે તેઓને ઉધની દવા લેવાથી હાથ ઉઠાવી તીચકષે સાદો, ક 
અને નિર્દોષ ઇલાજ અજમાવવાની હ* મજખૂત ભલામણુ કર્‌ 
આ ઇલાજ અનેક રાખ્સો ઉપર અજમાવવામાં આવ્યો છે અ 
રામબાણુ માલમ પડયે! જે. ી 
આ પલાજ સાધારણુ નાહવાના ટબમાં રાતે નિછાતે * 


ઉધના લાભ અને તે કેમ મેળવવા? ર૨૪૬ 


ડઝ 
“ઝુ જાય લેમાનો છે. પાનો રેમ્પરેચર્‌ ૬ર થી ૯૬ ડીપ્ીને! 
નેઇગે, એે ખાસ તોધી રાખવું” “ઇએ છે. આ રેમ્પરેચર્યો 
1 કે ઓખા રેમ્પરેચરવાળું' પાણી વાપરવું” તહિ, કટલા વખત 
નાહવુ” તે, ઉધ નહિ આવવાનુ ૬૬ કેટલી મુદવનુ' છે તે 
; આધાર્‌ રાખે છે; પણુ સાધારણુ દાખલામાં અર્ધા કલાકનો 
૫ $ુ' વાજબી માનું' છું, પખુ ધણા હલા દાખલાગોમાં આ 
1 લેવાની ડૉકટરોની ભલામણું ખેયો અદી કલાક જેટધી છે. 
સાદો ઇંલાજ કો પષ્ુ દાખલામાં તિષ્દુળ તીવડતે તથી, એવી 
ખાત્રી કરી છે. 

ત્વિનાએોા દમેરાં અસ્વસ્થ હાલતમાં રહેવાથી તેએ! ઉ'ધ 
૬ આવવાની બિમારીના સખ્ત બ્રોઝ યઇ પડે છે, આ ખતતે 
હ્ારીનેદ રમભાણુ છલાજ હાલમાં શોધી ઘટવા આજે છે. 
॥ શેધક ગેશ્યા પોન્ઝા નામને એક ઇટાલિયત તબીખ છે, 
2 ઉંટાધીમાં એલ્ેફ્ઝાન્ડ્યા ખાતે આવેલી દિવાનાએની હૌસ્પી- 
લનો નણીતો તખીબ છે. તેતી રોધ કાળા ઝાખા ઓરડામાં 
ળા તક્યાએ અતે કાળી ચાદરવાળાં કાળાં નિહાનાં છે, €ે 
કપર્‌ દિવાતાએતે આરામ લેવા દેવાથી તેએ ચાત્તિ મેળવવા 
તાથે ધણી સારી કુદરતી ઉ'ધથી ઉધે છે. 

આ તખીન કહે છે કે, આ ઇલાજયી ધયા ન્ેશમાં આવેલા 
અતે ઝર ઉપર ચઢેલા સેકડો દિવાતાએ જેએ ઉધના આથી- 
ર્4વોદથી બિધદૂલ કમતસીબ રહેતા હતા તેએ શ્ચાન્તિ અતે ઉધ 
મેળવવા નસીતરવ ત નીવશ્યા છે. 

બરલિતતો નણીતો તબીબ એવો મત ધરાવે છે 9, ઉ 
તાહિ આવવાના સાધારણુ દાખલાએમાં પણુ આ જાતનાં બિછાતાંઓ 
રમખાણુ માલમ પડી આવ્યાં છે. 

જમતી, અમેરિકા વગેરે સુધરેલા મુલકમાં અ ઈલાજ 
ઉપર્‌ અગલ કરવાની તેવારીએ ચાલી રહી છે. 

“કેવી રીતે સૂવુ' તડુરસ્તીને વધારે લાભકારક છે ? 

જ્વતા પ્રાણીઓમાં માણુસજ એવું પ્રાણી છે, કે જે પોતાના 
પીટ ઉપર સવે છે. માણસો સિવાયના સધળા ગાધી પોતાના 
પટ ઉપર એટલે ક ઉધા સૂવે છે. #નનવરે। ફરતા માખ્સે દદોતે 
જલદા વશ્મ ચાય છે તેતા સબબતરીકે નામાંકિત તબીબો કહે જે 
ક, તેઓની સુવાની રીત ખારી છે કૃદદતે જનવરાથી માણુસેને 

ઉલટી ₹ાતે વગાડવાનો ધારણાજ રાખી તથી. 
જ્યારે માણુસો ચત્તા એટલે પીડ ઉપર ચવે છે, તયારે ઇદ્દિવાના 


ચ્યાનને ઉલટાવો નાખે છે અને તેમ કરીને તેઓના મોમ્ય કામમાં 
વ્‌. કેય 





૧૪૨ વૈચક સ'બ'ધી વિચારો 


ઉરકતકર્તા ચઈ આડે આવે છે. એટવયા માટે આપણે ડર: 
તરફ જવું જ્તેઇએ. બિછાને ન*નગો અતે સૂએ ત્યારે પીઠ ઉપ 
નહિ પણુ પેટ ઉપર સૂવાની રેવ પાડે. આ કારણે શરીરત 
વજનતુ' ૬ખાણુ હદય, હોજરી અને આંતરડાં ઉપર પડવા પામશે 
એથી એમ બનરે કે, તેતે રેકો મળા શકશે, જેથી તે છેક અ'તના 
છેડા સુધી એટલે કે આંગળીઓની ટીચકી અને અંગુઠાના છેડાસુધી 
સ'પૂણુ બળ સાથે અતે શક્તિના સહેજ પણુ ખચ'વિના લોકી 
ખે'ચવાને રાક્તિવાન ખની રાકરો. એનો અથ એ થાય છે કે 
શરીરમાં સુધારેલા લોહીનો ફેલાવો યવા પામે છે, જે રારીર 
સુખાકારીનુ' મૂળ છે. એટલે કે સ્વ૨છ કે અસ્વચ્છ લેના ફેલાવામીં 
શરીર્તે વધુ સારી ગરમી મળા રાકે છે અને હાથપગ ઠંડા યવાતી 
ધારતી રહૈતી નથી. એયી આંખોને વધુ સારી રેરરાની મળી શકે 
છે. જેમ છૂટથી લોહીનો ઉધરભાવ થાય છે, તેમ તે આંખોને વધુ 
રેશતી આપે છે. નીચે મોઢે સૂવાયી લોહીને વધુ પોષણુ મળે છેં, 
જેના કારણે આપણે ચહેરે કવખતની કર્‌ચલીયી ટૂર રહે છે, અતે 
લોહીના બરાખર કર્વાયી મોઢા અતે ગાલ ઉપર્‌ રવચ્છ લોળીનો 
જથોા માલમ પડી આવે છે. ઉ'ધા સૂવાથી હોજરીની હીલચાલ 
ધણી વધવા પામે છે અતે ખોરાક હજમ થવાતી રાક્તિમાં અતે 
શરીરના વજનમાં સુધારોવધારે! થાય છે. વળી ઉ'ધમાં નસકે[રાંતી 
અવાજ કરવાની આદત દૂર થાય છે. 

વળી પેટ ઉપર્‌ સૂવાથી ઝાડે કબજ થતો નથી અતે એપે 
ન્ડીસાઇટીસનો મહા ખૂરે રોગ કદી પણુ યવા પામતો! નથી; 
એટલુ'જ નહિ પણુ ઉ'ઘમાં સ્વપ્નાં પણુ હેરાન ફરતાં તથી, 

નદ નહ નદ નદ 


"ખુશનુમા ઉ'ધતા બીન ઇલાને 


(૧) તમોએ ઉ'ધ લાવવાની ટેવની ખીલવણી કરવી નનેઇએ છે. 
તમોને ઉંધ આવી શકવાની નથી એ 'ખ્યાલ મગજમાંથી તમારે દૂર 
કરવો! જોઇએ છે. બિછાને ન્નએ। કે તુરતજ મગજમાંના સર્વ વિચાર” 
ને હાંકી કાઢન્ને અતે ઉંઘી જવાનો મજખૂત પ્રયાસ કરને. 

(ર) ઉંધ નહિ આવવાનાં અતેક કારણોમાં ચા, કૅરી અને 
બીન પીણાંએ। પણુ છે. ન્યારે ઉંધ વગર્‌ તમે। પીડાતા હો ત્યારે તો 
જરૂર ચા, કૅરી અને બીન્ન પીણાથી દૂર રહેવાની કેાશીશ કરજે. 
%રમક એ ચા અને ફરો'ી મગજને ઉશ્કેરે છે અતે ઉંઘતે નસાડે છે. 
ખાસ કરીને સાંજે ને રાચ તો એવા ઉસ્‍્કેરનારા પીણાથી ટ્રરજ રહેને. 

(૩) સવારે તે સાંજે ખે વખત નહિ તો. એક વખત પણુ 
તમાર પ્રકૂતિના પ્રમાણુમાં કસરત લેવાની ટેવ જરૂર રાખ જ. 


* 3ન્‍્%૦૫૪૪ પ૦ 


ઉ*ઘતા લાભ અને તે કેસ મેળવવા? ૨૪૩ 


તિ ઝાઝો 

ઉ] તમારી ફોજરીને બીનજરૂરી ખોરાકના બોન્નમી લાધી 
બેખાતે જતા ના. વધુ ભારથી લાધેલી હોજરી તમારી ઉંઘ અને 
1નમનની શ્તિને કાતિલ લગુ છેં. પરિણામે ઘણાક દરદોને ન્ણી 
ને ભામ'બસુ કરવામાં આવે છે. તમારે ભારે ખોરાક અને મેડી 
રાતતે! ખોદદષક ત્યજ્યો જે#ગે છે. વળી ખાણું લીધા પછી તુરતજ ' 
બિઠઠાતે જતા નહે. જમ્યા પછી ત્રણુ કેલાક પછીજ સુષું એ 
વધારી સારૂ' છે. ર . 

(૫] નન્ણાતા તળાબોનો એવો મત છે કે, ખિછાને જવાતી 
અપી હલાક આગમજ ખુકાં (પેડ ચરમ) પાણીએ નાહવાયો પણે 
સારે લાભ યાય છે. એમ કરવાથી લોહી મગજમાંથી પમ સુધી 
ખચા નય છે, જેથી મળ્જત'તુએઓશાંનું' લોહી પટે છે અતે ઉંધમાં 
વધારો થય છે. સારી ઉધમાટે મઝ આત પણુ દૂર મરવાની જરર છે. 

(ઇ ચૂવાતા એરડાને તાજી દવાના સાશા જયાની ધણો મોરી 
*૨૨ છે, (મચ્છર સતાવતાં હેય તે) દોલિમાને મચ્છરદાની હોય 
તો ધણું સાફ", 

[દૈનિક '“હિદુસ્યાત'માંથી) 

માર્ક"ડ્ય સ્માંતમાં કયું છે કે-સત્રે પૂવવ અથવા દક્ષિખુ 

દિચામાં માધુ' રાખીતૈ સૂવાથી ધત અતે આયુષ્ય વધે છે; પધિમન 

માં મરતક રાખી સવાથી શિ'તા થાય છે તથા ઉત્તર દિશામાં મસ્તક 
રાખીને સૂવાથી ગ્રાણુતત્ત્તતા કાય થાય છે. 

માર્ગ્ટ સ્મૃતિમાં કયું છે કે-મવૃષ્યોએ પોતાના ધરમાં પૂર્વ 
દિસામાં મસ્તક રાખી જવુ; સસરાના ધરમાં દક્ષિણુ દિચામાં અને 


મુસાફરીમાં પષિમ ડિસામ! મસ્તક રપપૂડ પરતુ ઉતર દિટાકા 
તો કદાપિ મસ્તક ત રાખવુ, 


૮૨-વાળન માટે ઝની ભૂતતામોં 


---ફઞફ્સ&-5--ડ5 


હાયપગ રોરડી તે પેડ ગામરડીતો રોગ 


“રીસ્‍્ટસ' બાળરોગ છે. એ રોગના લક્ષસુ એ છે ડે, રેવ 
ડું શરીરન મામાં મેરુ, બરડો વાંકો, પાંસળાં ખાર ડેર 
કુ નિ 





ગડ... કદ શગ ર, ગેસક, 3૩૫ર ઝર્ચતસો-આ ગતના જગ્યાન 
ક ન ૧ ર૦ 

શક રરેડય કે રીકેગ્તન! રેઈગ દી પોડાતાં કહેવાય છે. ગચ્યાંઝ 
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જુ 
જર જર ગેસ તે અડે પ યા માડે બગ્ચાંગોના ખેડક ડરે 
ડસનોઃ રોથ સારે મધ શકે છે; પન 


“ડરે ચ કે ઝર રમી શહા'સૂનુ રેપ તઃ «મ, નિ 
₹7“3 ક, -૬ રે. “ઉ॥9% પર વણીક ગ'હરે સસટર કરી ? 
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ખાળકે માટે અગત્યની યચતાએઓ ૨૪૫ 











લા ભા રોગથી સાન્ન થયા હતા, પણુ તેની અસર તૈમતા ખે- 
પય અને શરીરપર થયેલી ઇશ્ન ઉપરથી માલમ પડી આવતી હતી. 

અગર નને તમે તમારાં ખાળકો માટે ગાયનુ ડ્રધ વાપરતા હો 
1 તે માયો બ'પ્રીઆર જગોમાં પડી રહેતી હોવી તહિ નેઇએ; 
[ણુ તેમને તડવા લાગતો હોવો જોઇએ. તબીબી વિદાએ શોધ કરી 
9 ક, જે ગાયોને સકા ખોરાક પર સખવામાં આવતી હોય, તે ગાથે!” 
[1 દૂધમાં રીડેટસનો રોમ લાગુ પડતો અટકાવવાતાં પૂરતાં તત્ત્વો 
દૂધ શકતાં તથી. જેમ ગાયો તડકામાં વધુ ફરહ૨ કરી ચરે, તેમ 
તેતુ' દૂધ વધુ ત'દ્રસ્તીમયું” નીવડે છે. એજ પ્રમાણે બાળકોને પષૂ 
તાની ધણી મોરી જરૂર છે. એજ ઇલાજથી રીકેટસને! રાગ બાળદ્ડો” 
ધી દૂર રહી ચંદ છે. 

બાળકે સાદેના ફૂધવિયે સૂચતા 

“યત રેડ છસ સોસાયટી” તરફ્યો “બાળકોની માવજત” 
શે મથાળા હેઠળ જે ચ્યતાભે! કરવામાં આવી છે; તેમાંની કેટલીક 
મૂંમનાઓ હૂં નીચે રછુ કરં ષું-- ન 

બાળકાતે ચેસ વખતે ખોરદક આપવાતી ખાસ સભાળ 
માતાએએ રાખવી. સડયુ' કે ધવરાવ્યુ' યા બહારનું દુધ પાચું-માતા* 
ની આ રીત ગર્સન બિચારાં નિર્દોવ બાળકો માટે ભહુજ તુકસ(ન- 
કારક છે. આ ખૂરી તખેઢયો ઘણીક વાર બાળકોનાં મરણુ તીપજે- 
લાં તોંધાયાં છે, જે ખાળે માતાના દુધને કુદરતી ખોરાક મળતો 
ન હોય તે ખાળોના ખોરાકના સ'બ'ધમાં માતાએ ખાસ કાળજ 
રાખવાની અવસ્ય જરર છે. બાળઠ માટેતુ' દૂધ તાજુ” અને મીદુ' હોવું. 
જેદગે, તે વાસી નહિ હોવુ' નઇએ. કેમકે દૂધમાં યતાં જતુઓ 
તેમને પુષ્કળ નુકસાનકારક થઈ પડે છે. ખાળયોને દૂધ આપવાના વખત 
વચ્ચે માતાએએ ઉકાળી દારેલુ' પાણી પણુ પાવાતે ભૂલવુ' જેઇતું 
નથી, ખાળે દૂધ માટે જેટલા રડે છે તે કરતાં પાણી માટે વધારે 
રડે છે, એ અસ્રાન માબાપો! સમજતા નયી. બાળકે મપટેનુ' ફૂધ હમેશાં 
લધુ ચખવું અતે તે પણુ ટી જગે, વે આઇસ બેકસમાં રાખવું” 
વધુ લાશકારક થઇ પડે છે, પણુ આઇસ બેકસ નત હોય તે દૂધ 
બાહધોમાં વા ખરછીમાં સખવુ' અને તે ઠક પાણીમાં ઉશી સૂકવી. 
પબ પ્ય.ન રાખતું *, આખા વખતતુધી બાળકેમાટેનું દૂધ ઠ'કુ રાખનું, 

વળા વાદ રાખવુ કે, બાળકેત દૂધ આપવા અગાણે ખાટી 
કન ખોટણી [તોપલ) ઉફાળવાને શૂલવુ નદ. એ માટેની રીત 
નાચ નજક છે- 


બાળકામાટેના હૂધની રીરી કેમ ઉકાળવી 


બછત માટેતા ડુધની થીજી અતે તેતી એટી કેમ ઉકાળરી 
તે બાબત ઉપર ડૃ' આડુ છુ. 


૨૪૬ વૈઘક સ'બ'ધી વિચારે 


૧૦૫૪૫૪૫૯૦૦૪ ૫૦૦૫૦૦૭૧૬. ૨૭%, *--5-૭-૫---:૪5-*૦૪૪ૂૂૂ૪ૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂ 


(૧) દૂધતી શીશામાં આગલા ખોરાકનું વધેલું દૂધ ફેંકી દેવુ, 

(૨) શીશી બિલકુલ સ્વચ્છ માય ત્યાંસુધી તેતે ઠંડ પાણીથી 
ખૂખ વિ'છળવી. 

(૩) એ પછી ગરમ પાણીમાં “બાઇકાખીનેટ ઓક સેડા'તી 
ચમચી નાખી તે વડે શીશીને સાકફ્‌ ફરવી. “બાઇકામૌનેટ ઔદ 
સેો!ડા' ન હેય તો લાકડાની રાખ પણુ ચાલી શકશે. ર 

(૪) એવીજ રીતે ખે।ટણીને અ'દરથી અતે બહારથી સાક્‌ કરવી, 

(૫) શીશી અતે ખોટણી, બ'નેને ઉકાળેલા પાણીના વાડકામાં 
મૂકો, પાણીમાં દર શેર પાણી દીઠ એક ચમચો! “સોદા બાઈકાબ” 
નાખવે। અને ન્યાંસુધી તેતી જરૂર પડે ત્યાંસુધી તેમાં બ'ને રાખી મૂકવાં. 

(૬) ઉપર પ્રમાણે દરરેજ એક વખત કરવું. 

ન ર 5 ઝુ નહ 


બાળકે। અને એર'ડીઉ' તેલ 


નાનાં બાળકોતે ઝાડે (જુલાબ) લાવવા માટે માતાઓ મોટા 
ભાગે એર'ડીઉ તેલ આપે છે, પણુ માતાઓની આ ટેવ વખતતા 
વહેવા સાથે ખાળકોને વધુ કબજીઆતવાળાં બનાવે છે; અતે પરિણામે 
ગરીબ બિચારાં નિદૌષ ખાળકે। વધુ હેરાન ચાય છે. બાળકોને 
જુલાબ લાવવા માટે એક નણીતો જમષ્ત તખીખ ભલામણુ ફરે છે 
કે, બાળકોને ટૂધને! ખોરાક આપવાના વખતની વચ્ચે વચ્ચે પાણી 
વધુ આપવું; તેમજ દૂધ આપ્યા પછી અર્ધા ચમચાથી એક ચમચા" 
સુધી ઓલિવ આઇલ આપવું. ી 

દર ચોવીસ કલાકમાં બાળકોને એકયી ત્રણુ ઝાડા થવાતી 
જરૂર છે. ઝાડો નરમ, સુંવાળા અને રાઇના રગૃતે હોવો નેઇએ. 
તે લચકાના રૂપમાં હોવો જેઇએ નહિ. તેમાં બધાયલા ટ્રૂધતા 
ગાંગડા, મળ કે કફ હોવા જ્ેઇએ નહિ. આવા ઝાડાઓ બાળકોની 
ત'દુર્સ્તીની નિશાની છે. 

ન્ડ ન ન 5 
ગભવતી સ્રીઓ સાટે સોનેરી સૂચના 

ગભ્'વતી સ્રીએ માટે એક જાણીતા અમેરિકન તખીબની 
નીચલી સૂચનાએ દરેક ખાઇએ લક્ષમાં રાખવી જરૂરી છેઃ- 

(૧) દર્રેજ ઝાડો સાફ આવે તેમ ફરવુ. , 

(૨) ગુરદો ધોઇ સાફ રાખવા માટે બની શકે એટલુ' પાણી પીવુ* 

(૩) બની શકે એટલાં (1:34 ફુટ અતે તરકારીનો ખોરાક ખાવો. 

(૪) ખાસ કરી બાળકતે જન્મ આપવાના મહિનાઓમાં ભારે 
અને ચીકારાદાર ખોરાક લેવાથી પરહેજ રહેવું. 

(૫) રાતે ભારે ખોરાક લેવો! નહિ. 


-----.-- 





(1) ૬રોજ તાજી ખુલ્લી હતામાં ચાલવાની કસરત લેવી, 
અને દર્રાજનું કામકાજ કરતાં રહેવું. 


(છ) ઓરડાની બારીએ ખુલ્લી રાખીને રાતે ઉંધ લેવી, જે 
ખોખામાં આખી ૮ કલાકની હોવી જઇએ. 


(૭ કોઈ પણુ ન્નતતાં ટાઇટ તતર્બધ કે વજતમાં ભારી કપડાં 
પહેશ્વાં નહિ. 


(૯) દતે!ને પૂરા ત'દ્રસ્તીમાં રાખવાનો મજખૂત પ્રયાસ કરવો. 
(દૈનિક “હિ'દ્સ્તાન”માંથી) 


૮ર્‌-માટીનો મહિમા સને આવધણવે ૩૫યોમ 


----ૂૂૂન્વન્મ્ઝ્----- 





(લેખકઃ-ધી. મોહનદાસ કર્મય'દ ગાંધી? 

આરોગ્યના મારા પુસ્તકમાં મે માટીના ઉપચારોવિષે સારી 
પડે લખેલુ, તે વાંચતાં માટીના પ્રયોગો કરતાર્‌ થી. વિડૂલદાસ પુરૂ 
પોત લખે છે કે:- 

* “તૃવરજીવનત'માં તમે માટીના ઉપચાર વિષે લેખ લખેલ તે મે” 
વાંચ્યો છે. તેમાં તમે માટી કપડામાં ખાંધીતે પેડુ ઉપર્‌ લગાડવાતુ* 
લખેલ છે; પણુ ખરી રીતે જે માટીના ઉપચારથી ખરેખરા 
ફાયદો મેળવવો હોય, તે માટીને નીં'જવી કપડા ઉપર્‌ મૂકી ત્યાર 
બાદ પેડુ ઉપર અથવા ચરીરતા જે ભાગ ઉપર મૂકવી હેય ત્યાં 
સીધી થામડી ઉપર્‌ મૂકવી; કપડાતે લાગ ઉપર આવવો નેણએ. 
મે' એડાલ્ જરટના પુસ્તકતો સંપૂણ, અભ્યાસ કરેલ છે, અતે 
*એપેતડાઈસીટીઝ' જેવા રાગ ઉપર પણુ તેતે] ઉપયોગ કરી માત્ર 
ત્રણુજ દિવક્ષોમાં સ'પૂ્ણું આરામ થાય છે, એમ ભાતે અતુભન્યુ* 
9; તો આપ “તવજવન' મારક્ત ઉપર લખ્યા પ્રમાણે માદી ચોપ- 
ડવા લખી જષ્યાવશે, તો જે લેકેતે માટીતા પ્રયોગો કરવા હરે 
તેમતે જરૂર ફાયદો થશે. કપર્ઘા બગડવાની બીકથી કપડામાં માટી 
બાધી પેટ ઉપર્‌ મૂકવાથી પ્રામદો એછે] થવા સભવ છે,” 

“વિશેષમાં આટલુ પણુ જયાવવાની જરૂર છે કે, જ્યાં 
દુઃખાવો ષતો હોય ત્યા તો માટી લગાડવી; છતાં પણુ પેટ ઉપર 
તો માટી લગાડવાનું નજ ભૂલનુ' ન્તેઇએ. કારણું કે મૂળરાગ થવાની 
જગ્યા પેટ છે. એટલે દુઃખાવા થતો હોય ત્યા તેમજ પેટ ઉપ્ર્‌ 
બન્ને ઠેકાણે માટી લગાડવી ન્તેઈએ અતે ઘણાખરા રોતી તો 
માત્ર પેટ ઉપરજ મારી લગાડવાથી વુરતમાં મટી જરે. મજકુર 
મ્રયોગા દરમિયાન ઉપવાસ કરવાતીયે જરર છે, અતે સે ઉપવાસ 
ન થઈ શકે તો ફળ અથવા દૂધ ઉપર રદેવુ' નેઇએ.” 


આ ઉષરથી પાતાતો અનુભ વા મે 1 
નીચેનો પત્ર લખ્યો ભવ જજ્યાવવા મે" લખતાં તેમણે 


૨૪૮ વૈઘક સ'બ'ધી 1!વચારે 


“પેટતો દુઃખાવો તો એટલે સખ્ત હતો કે જમણા અથવા 
ડબા પડખે પણુ ફરી શકાતુ” નહિ. ખોરાક બ'ધ કરેલ અને ત્રણ 
ક્વિસ અતે રાત ચાલુ પેટ ઉપર મારી બાંધી રાખેલ. માડી દિવસ" 
ના ભ્નાગમાં ખે ખે કલાકે બદલાવતે!, પણુ રાતના તો સૂતી વખતે 
બાંધતા તે કેઠ સવાર સુધી. તેમજ રહેવા દેતે. દુઃખાવો! જે અસલ 
હતો! તે તો માત્ર ખેજ કલાકમાં એછે! થઇ ગયે], અને પડખા- 
ભર ફરવામાં પણુ તકલીફ નહેતી પડતી; પણુ પેટતી અ'દરને। રોગ 
તદ્ન નાખૂદુ થઇ જય તે માટે ત્રણુ દિવિસસુધી પ્રયોગ ચાલુ રાખ્યો. 
મારા ડૌકટર મિત્રને મારા દુઃખાવાની વાત કરી, એટલે તેમશે તે! 
તે “એપેનડાઘસીટીઝ' જણાવ્યુ” અતે તેમાં આવી રીતે માટીને! ઉપ- 
મોગ ફરવા માટે થોડો ઠપકો પણુ આપ્યે.. તે ભાઇને મળેલા જાન 
મુજબ તેમણે જે ઠપકો આપ્યો તે બદ્લ મે' તેમનો ઉપકારે માન્યે!; 
પણુ છેક્યાં આઠ વર્ષોથી હુ જે કુદરતી ઉપચારો કરતો આવ્યે છું 
અને જે શ્રદ્ધા તેમાં બેસી ગઇ છે, તેમાં ક'ઇ ફેરફાર મજકુર ભ્રાઈ 
ન કરાવી શકયા, પાંચમે દિવસે થોડી થોડી છાર અને નાર'ગીથી 
ઉપવાસ તોડવા અને આસ્તે આસ્તે ચાલુ ખોરાક ઉપર આવી 
ગયે. આ રોગથી મારી કેટલાક દિવસતી મનની મુરાદ પાર પડી. 
મને અન્નના ત્વાગ કરી ફળ, શાક, દૂધ અતે છારા ઉપર રહેવાતુ' 
કેટલાયે વખતથી ચવા કરતું હતું; પણુ તે બાબતમાં ચાકકસ ઠરાવ 
નતિ કરેલ અતે મારા આ ઉપવાસ પણુ મારી આજ હિવસની 
છ માં પ્ડેલવફેસાજ વતા. ખોરાકામાં ફેરફાર કરવાની તક સારી 
નળી ગ૪, એકલે મે તેજ દિવસથી અન્નતેો ત્યાગ કર્યો છે. ખજૂર, 
નગધૃગી, બદામ, જાતમીસ, શાકલશાછ, ડ્ૂધ અને છાશ ઉપર રહું 
સુ; અન છે લ.બળ; વખતથી કબજિયાત રજા કરતી તે હવે નથી. 
વખતતર [ઠહાએ ઝવ વડછે. «2.252 

“ત.ત રેરન : બ વષના છોકરાના પેટ ઉપર માટી ભાંધેલ, 
વન 3૨૬૦ 3નનુ ફપરુ બઃધેસ; ખારાકમાં માત્ર મરમ પાથી અતે 
ત.દળ ક. ૦ ઘ.૬ નવ. બેજ પવત આ ઉપચાર ફરવાથી તરન 
“નનન વ- નર.” 


“હરન *ગુ નય પેઠ 3પર પ.ટેડ બાંધવાથી મને પોતાને 


ક 


ન યક.ક કલુ * ૬સ્‍નવ.ત ત.ર.ડ તે જરૂર ભધ રાખને - 


ક 


““« “ક દરન જાળ. ગખડથી મશકુર રામ હરે. 

ન “ર નત,“ છ. તડ ડર. ઝછાવ્યું; પશુ લેવયં' તેડ 

“ ૬? 2:23 ૨.? ૩૧. સવળી વર? અને વેડત: તે 
ક કે અ “કે રર ક પે સવન અવે. બેદિવિલે 


“ખન અ ““ ₹ ૨૧૨ ફર 2, * તે* જતતે કેડ સડી 


સાડીને! મહિસા અતે ઔષધરૂધે ઉપયોગ ર૪ 


મટી બ'ધાવી. માત્ર નેજ ટલાકમાં ઠંડક વગો ગઇ. સપૃણું રૂઝ 
ળતા ૧૫ દિવસે! લાગ્યા. મજડુર ભાઇ તેલ-મરચાંતે। છૂટથી ઉપ- 
યોગ કરે છે, એટલે નહિ જેવી અસર 69 રફી ગપેલ છે. તે જે 
તેએ મૂછી દે તો રગ જડમૂડીથી નય.” 

આ ખઅન્તૈ પસોની યૂચનાતે ઉપયોગ ધણાં દર્દોમાં તે! છૂટયી 
મઈ શો તેમ છે. ન્યાં જખમ થયે! હોય અયવા ચામડી ઉતરી 
ગઈ રોય ર્યા તો માટી ખુલી તજ સુકાય, એમ મારે! અભિગ્રાય 
છે, પૈકુ ઉપર જરૂર છૂટી માટી મૂકી શ્રકાય છે; અતે કપડામાં 
મૂકેશી માટી જેને લાસ ન આપે તે છૂટી માટીને! પ્રયોગ કરી જીએ. 
હાલ પષ્ુ માટીના સામાન્ય પ્રયોગો હું કરૂ'જ છુ' અતે તેતા દ્ાયદા 
અવુભવું છુ. એ ઈલાજ એવો સહેલો, સસ્તો અતે સો છે કે 
બધાએ મર્યાદામાં અજમાવવા યોગ્ય છે. પેટ ઉધર ભાટી મૂકવાતો 
પયોગ ભૃખે પેરેજ થામ એ યથાથ છે, માટી હમેશાં ચોખ્ખી ઇગ્યા- 
એથી લેવી ભજેઇએ, એ યાદ રાખવાતી આવસ્યકતા છે. માયાના 
દુઃખાવામાં અતે તાવમાં બરપતો ઉપવોગ ડેરવામાં આવે છે, તયાં 
માટી બરદતા કરતા સામાત્ય રીતે વધારે સારો જવા આપે છે. 

(“તવછવન'માંથો ) 
(મી. હર્શિત૬ રામતિદ વેધ-ટેન ખારગેટ, ભાવનગર, એમને 
નીચે લેખ “વેવકલ્પતર” ઉપરથી ઘીપે! છે.) 

કાતખજૂરો; વી'છછી; મધમાખ; સેજ વગેરે ઉપરન 

લુજગરાવ રમરૃપ્ણુ નામતા જ્યોતિયી એકાએક રાત્રે સાડા- 
ખાર્‌ વાગે મારા મકાન ઉપર આવ્યા, મતે જગાડયે(, આવી મોટી 
કાશ્રે આશિતા આવવાનું કર્યું પૃખ્યું તેગાએ થું ૧, મારા 
દીકરાને કાતખજૂર' દ્રાધે ફરટી ગએલ છે તેયી તેને સખત દરદ 
થામ છે. ઇાકરાતે મારી સવ્પેજ ગાડીમાં લાશ્કે છુ". માટે તેનું ૬ 
*લદ મટે તેવો ઉપાષ કરે, છોકરાને મે જયો, તેના હાય ઉપર 
તખ્ત શોજ્તે ચટી ગમે. હતો અતે તેતે લીધે હાથ પધ દરજી 
જેટારે ન હતેદ દરદીતે પૂખ્તા દમ્દીખ કલુ કે, મતે બદુજ ખરતા 
યામ છે “ને તે મારાથી નિકષડૂસ સકત થ૪ સકતી નથી. દરદીઝે 
શે આજ્ાલત આપ્યું જઈ ચ્વગાતીમાં તુલસી દુડુ હતુ, તેમાય 
મા સાવી તેન પાણીમાં કલર ઝાટી મે મરા ૬પ્કીઈ દ'ઃ 
થન ગેજેટ જગ્યામાં સાજ્તે ચરી ગયે! લતે! તેના ઉપર લગડટી 
ઉષા મડી પણે દીને દોડો સપર મોટી ન ઝક થય સટલુ" 
ઉષર્થા પાષ્ડી ૮૫4 ૨ર રાખ્યુ. અર્ધા કેશમાં ૬૨૬ સાત 
જયુ -ટલ ડરીને રશન જાપી અઝ સવર્માં દરસષ્,તા ઉપર 
છવષાતે પછી, અતે અ. સદ, રન દેડે ઝે ખત ખ્યનમાં ષા 





* આ કમે. વર. જેની ક. કટી સેસના છે. 


માઠીતા મહિમાં અવૈ ઔષધર્પે ઉપધોગ રપ 





તાથલો લેખ દૈનિક “હે'દ્ર્થાત''માં થીયુત એક. ટી, ને! લખેવો! છે) 
માટીના ઉપયોષે 


એક જાણીતો જર્મત તબીખ કહૈ છે કે, લોહી ઝેરી ખતવાના 
દર્દ ઉપર શ્રાટી અયવા મટોડી રામબાષ્તુ ઇલાજ યઈ પડે છે; પછી 
આ દદની ઉત્પત્તિ જતુઓથી યા તેમાંતી અરવચ્છ થીનેયી થવા 
પામી હોય. અયોત્‌ કોઇ પણુ કારણુપી લોહી ઝેરી બન્યું હોય તોપખુ 
આ ઇલાજ અકસીર થઇ પડવાની ખાત્રી આપવામાં આવે છે. 

જાણુ વગેરેના નેળયો માડી અસ્વચ્છ ખનતો હોવાયી તેતો 
હૃપયોગ કદ્તાં ધષાએ ડરી નય છે, પષયુ માટી એવી અસ્વચ્છ 
નહિ હોય તેટલા માટે ઉપલા તખીંબ એવી યૂચતા કરે છે કે, માટી 
અરવચ્છ જગ્યાએયો નહિ લેવાની સભાળ રાખવામાં આવે તો 
મથોડીમાં અસ્વશ્છતાને! સેળ થવાની સુદ્લ ધાસ્તો રહે નહે, ભર* 
વાડો પોતાતા જખમે! ઉપર્‌ રોરોનું” છાણુ લગાડે છે, જેયી ધણો 
લાભ થવાની ખાત્રી આપવામાં આવૈ છે. 

માયુસોને હમેશાં પોતાની બદર ભય રોધતા રહેવાતી ટેવ 
પડી ગયેલાં હાય છે. તેખા માટીમાંનાં જ'તુઓ અતે અશ્વચ્છતાને 
વચમાં લાવે છે; પણુ અકુદરતી ૬7મી ચુશ્તર્વાના કારણે, માંસ 
ખાવાથી, દારૂ પીવાથી, ત'બાયુ વગેરેતા ઉપયોગ કરવાયો શરીરને 
જે ભારે તુક્સાન ચાય છે, તેતો તા ખ્યાલ માણુસે। ધરાવતાંજ નઘાં, 
જમકે ઉપર્‌ મુજબની છ'દગી સુકતર્વાતા હાર્ણેજ જખમો રૂઝ 
આવતા અટકે છે. 

આ તો દવે ખુદ્દી થયેલી ખીતા છે કે, દગી સુશર્તાતો 
કુદરતી રીત જખસો રૂઝાવાતા શમબાણુ ઇલાજ છે. કેમકે કુદરતી 


શીતથાં લોહી સ્વચ્છ રહે છે, અતે લે(હી સ્વશ્છ રહેવાથી જખમ 
જલદી રઝાવા પામે છે, 


માટાની ગાદી બતાવવાનો રીત 


વે માટીની ગાદી યા પશ જેને તખાબા “અર્થ કેમ્પેસ” 
તરાકે આળખે છે તેતા સબધમા હુ' બાલીશ. આ “અર્થ હોમપ્રેસ,' 
“ટરસમ્ધસ' કરતા ઘણે: લાભકારફ યહ પદે છે માટીનુ” “ામ્પ્રેસ' 
પલાળેલા માટીતું બનાવવામાં આવે છે. એટલે પાણીના *ફામ્પ્રેસ'મા 
જેમ પાળી વાપરવા આવે છે, તેમ માટીના 'કેમ્પેસ'માં પલાળે- 
લા માઢી વાપશ્વામા આવે છે.આ માટી અલબત્ત જેમ્‌ બને તેમ્‌ 
બાતી હાવાં જેઈએ, પણુ તે શટલી બધી તો બીના નહિ હેવી 
જેઈએ કે જેથી માટી પાણીની માફક ગળી પડે. કીમ્પેસ' ખતાવ- 
વાને માટે ભાના મારી દદ કરનારા ભાગો ઉપર મૂકવી, સરીર 


રેપર ધૈઘક સ'બ'ધી વિચારો 
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છાતી, આંખ, પગ, ગળુ, ધુ'ટણુ, હાથ, બોચી, ગરદત, ગાલ, કમે” 
જી, બરડાનો કાંઠો, કરોડ વગેરે ભાગો ઉપર મટેડીની માદી મૂકી 
શકાય છે. આ પછી પેલી માટી ઉપર રાણુનુ” કપડું” મૂકવામાં આવે 
છે, જે માટીના ટુકડા કરતાં કાંઇક વધુ મોટું" હોઝું ્તેઇએ. આં 
ઉપર ઉનતે। પાટો અથવા કપડું મૂકી તેની આસપાસ એક ખીજે 
પાટો બાંધવામાં આવે છે, જેનો હેતુ મટાડી દદ'વાળી જગ્યા ઉપર- 
યો ખસી ન નય તે માટેતો હોય છે. આ પાટાના છેડાએ1ને 
સેફ્ટી પીનથી મજ્ખૂત બનાવવાથી દર્દવાળા ભાગ ઉપર માટીની 
જેઇતી અસર્‌ થઇ શકે છે. 

મરાડીની ગાદી મૂકવાનો અતુકૂળ વખત રાતનો છે; પણુ 
દિવસે કે «યારે દદીઓ બિછાને હોય છે તે વખત પણ્‌ ઓછે 
અનુદૂળ હોતો નથી. આ વખતે પણુ એકાદ બે વખત “ગય 
કેમ્ધેસ' કૂકવામાં સહેજ પણ્‌ તુકસાન નથી. આ માટી બે કગાકે 
કે તેયી વહુ વખત રાખવી નનેદએ છે. 

ડિપ્થેરિવા, ફેફ્સાંનાં દદો, ટાઇફસ વગેરે રોગો વખતે જયારે 
સખ્ત સેલને આવે છે, ત્યારે માટીનું જીમ્પેસ શરૂઆતમાં વારવાર 
ધવ' શેઇએ અને તે પછી તેમાં ઘકાડ થવે જઇએ. 

દૃદવ;બા ભડગેઃમામી માટી ગરમીને બહાર ખે'ચી કારે છે. 
પધા તે બક:રતે. લાગ હૈય કે અહરને! હોય પણુ ઉરતજ વેદના 
ત.માન્ય રે.તે ભધ યઇ શવ છે અતે આ વાય પસાર થઇ જય 
ઈ. અન? દદ વખતે શર.ગ?નઃ કયા લામ ઉપર 'અઘ-ઝીમ્મેલ 
ત સમમ્રા.તા ડું ૪૨૦ જતે! તથ; પછય એકલું તો વાઇ 


અં 
“ડુ ક. - કેન્લ ત? નળ. કેઈ? અતે માથાતા દખાવા વગવે 


દ્ર 
ક્ર 
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માટીનો મહિમાં અને ઔષધર્ધ ઉપયોગ પ3 


॥ દદો, દાંતતો દુઃખાવો વગેરે સખ્યાબધ દદો ઉપર મટે દીને 
3પમોગ ધણ!” લાશદ૨ક થાય છે. 

સાપના ડખ અતે વનમત વાયુને આમળ વધતા અટકાવવા* 
૧ મટોડતો. 'ફામ્પ્રેસ' રમબાણુ ઈલાન્ટ થળ પડે છે, એ મુખ્ય 
ખુખી વેદનાને તાત્કાલિક રતિ આપવાની છે. 

આપણા ચરીરને પેડુવાળા ભાગ દદોતુ' કદર ગણાતો હોવાથી 
શર્‌ીર્તા તીચલા ભાગ ઉપરના 'ફમ્પ્રે'તી ખાસ ભલામણ કરૂવ- 
માં આવે છે. ખાસ કરીને તાવને લગતાં દર્દો તાઇ૬્સ, સ્કાલેટ 
હ્રીવર, હીપ્થેરિયાં વગેરે દર્દો વખતે ચરીરના તીચલા ભામ ઉપર 
મટોટીનું' 'કીમ્પ્રેસ' વધુ ફાયદાકારક યઇ પડે છે. 

ગરમ દેરોમાં વસવાટ કરતારાએએ પાણીને “બઆય' વારવાર 
લેના અતે તે વધુ લેવો જરૂરી છે. જેએ તાવયી પીડાતા હેવ 
તેએને માટીના ખાડાર્ભા રાખવાથી તાવ તેમજ ગરમ મુલકોર્ના 
દ્ધો ઉપર ધષ્યી સદેલાઇથી ટાસુ મેળતી શકાય છે. 

ગરમ દેશમા થામટીના દર્દયો પીડાતા દરદીઓને સૂર્યનાં 
કિરણે હેહ્ળ ખુલા રાખી તેમતા શરીર ઉપર કાદવતી પેઠ શીતી 
કરેલી મઢોડી લગાડવાથી ચામડીના દદી અજભ જેવો રીતે અલોપ 
થઇ #4ય છે 


દાંતનાં દર્દોના ઉત્તમ ઇલાજ મદેોડી 





'બઇલ્ડ' કરેલી નર્મ વાતીઓ, સુપ વગેરે કૃત્રિમ અને 
અકુદરતી ખારક જે ચાવવા માટે દાતોન વધુ તકલીફ પડતી તથો, 
તે ખ.વાથા દાતતા દદાતી ઉત્પાત્ત ધણાં સહલાઇયી થવા પામે છે, 
ધષ્।ા ગરમ ગગ્મ ખાનક અતે પાણુ (ખુ દતો માટે ધુ તુકસાન* 
કનક છે કમકે તે કૃદન્તથ્‌ી તદન ઉલટા છે. એતે બદલે કોટલા- 
વાળા ક યા ફળો અત એપલનળકફળ/તા ઉપયોગ દાતો માટે ધણા 
અચ્છા ત્તાજ *રેઃ ૫? છે, :મક અયો દાત ધણા સ૧ચ૨૪ રહે છે. 

#2તા ખારક દાત માટેના ભર કગ્તા ધણો કિમતી યઇ 
પડ છે કેમ? ૧લકા ટિમતના દાતના કશા ત'દરસ્તી માટે ઘણાં 
₹ખમલગ્સા થઇ ર: છ. એવા અથાના ઉપવાગ તદ કરવામાં- 
૨૪ ફ્રાયદ, છ 


નાડુ મતે દાત સ્વ-« ઢન્‍્નારી બળનરૂ દવાએ જે મારે 
*ઉુંન ખકરે।માં મે.ટી મશ બડાઇ માર્રામાં આવે છે તે દવાઓયી 
લતગગા દેન ન્ટવમાજ સભ છે કેમકે આ દવાગો દાતને સામું 
વુકન,ન વહાચાડ છે સ્વચ્છ પાણીમાં કોગળા કરવાથી દાત ધણા 
તત્ર રાત સ્વચ્છ રહા સકે છે. 


, ઇતના વખતોવખતનો દુખાવો જે ધણુ કરી પોલાણુવાળા 
વૃ રર 


3૫૪ વૈઘક સ”મધો વિચારો 
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અને દદી દાંતાથી જન્મ પામે છે તેનો રામબાણુ ૪લાજ જે ખાશ્રુ- 
નો દાંત દુખતા હોય યા જે બાજુ દર્દી દાંત હોય તેના બહાર 
ના ભ્રાગ ઉપર્‌ મટોહીની ગાદી મૂકવી. અમર ને મઢટોડીતી ગાદી 
વારવાર મૂકવામાં આવે અતે તે ધણ્‌। વખત સુધી રાખવામાં 
આવે તો ખાડાવાળા દાંત ઉભે! રહેવા છતાં તેને લગતું દદ દ? 
થઇ જાય છે, અતે ન્નેએક વાર્‌ ફરીથી દાંત દુખે તો ઉપલો ઈલાજ 
કરવાથી દદ ફરીથી દેખાવ દેરો નહિ. ર 
હડકાયા કુતરાના ઝેરનો! ઈલાજ-મટોડો : 


એક જર્મન તખીબ કહે છે કે “હુ નનણીને ઘણે! અજયળ યાક 
છું કે, જમતો હડકાયાં કૂતરાના કરડવાનેો ઇલાજ કરવા છેક પેરીસે 
સુધી “પેસસ્યોર્‌ ઇન્સ્ટિટયુટ'માં દોડી નય છે; પણુ સવી સરવ 
અતે રામબાણુ ઇલાજ જે વખતે કૂતરૂ' કરડે તેજ વખતે ભીવી 
મટાડી મૂકવામાં આવે તો ઝેર ચઢવાનો ભયજ દૂર થઇ જય છે. 
એજ વખતે મટોહીને ભીં'જવવા પાણી નજદીકમાં મળી નહિ ૨ 
તો મોઢાતુ' ચુ'ક પણુ પાણી મળતાં સુધી ચાલી રાકશે.” 

હડકાયા કૂતરાનુ' ઝેર સાપના ડ“ખના ઝેરથી વધુ કાતિલ તથી, 
મટાડીના ઇલાજયી સાપના ઝેરવાળાં દદદીઓને આરામ યાય છે 
તો! હડકવા લાગેલાં દદીએ આ ઇલાજથી વધુ આસાનીથી બમી 
જવાં જઇએ. સાપે કરડેલી એક સ્રીદદીષ્તે મટાડીના ઈલાજમી 
કેવી રીતે બચાવી લેવામાં આવી તી તેતે લગતો નીચલો ખરો 
બનેલો દાખલો આપણા વિજ્તાનશાસ્ર ઉપર ઘણું સાર્‌ અજવાળુ 
પાડી શકે છે. આ ખરે બનેલો! બનાવ નીચે સુજબ છે, જે એક 
જમન તખીખમે આપેલા હેવાલ ઉપરથી લેવામાં આવ્યો છેઃ- 

“જેઢલાક વખતની વાત ઉપર ધાસમાં કામ કરતી વીસ વર્તે” 
ની સ્રીના પગમાં એક સાપે ડ“ખ માયે. તેણી કેસરતા નજદીક 
આવેલા રીકેલ નામના ગામડાની રહીશ હતી. ઝેરની અસરથી તેણીને! 
આખો પગ એકદમ સૂજવા લાગ્યો. પરિણામે આ સ્ત્રીને ઘણી ભારે 
વદના થવા માંડી. બાપ તેણીને હાથની ગાડીમાં પોતાના ગામથી 
કેસરતા ખાતે લઇ ગયે।. અહી' આવતાં તે સ્રોનો જમણે! પગ અતે 
જમણે! હાય ઘણીજ ભયભરેલા રીતે સૂછ આવ્યો. ડોકટરોએ 
મત આપ્યા કે, હવે મોદ થઈ ગયું છે. બચાવનો કરો! ઇલાજ 
હવે રલ નથી. આ પછી આ કમનસીબ સ્ત્રીની શુદ્ધિ યુમ યઇ ગઈ. 
તેણીને ખેશુદ્ઠ ઠાલતમાં તેણીના ગામમાં અર્ધી" મરણુતોલ સ્થિતિ" 
મા લઇ જવામાં આવી. બાપે એક જણુની સલાવયી બાગમાં એક 
ખાદે ખાઘં'. તેમા તેણે પે.તાની છોકરીને વસ્રવગર મૂકી અને ફકત 
માથુ' ખુલ્લૂ' રાખી મટોડીમાં તેણીનુ' રારીર સેરવી દીધુ'. એ વાતની 
ખબર તે ગામના મેજસ્ટ્રેટતે યતા તેસે છોકરી ઉપર ધાતકીપણું થવું 


ટીને મહિમા ગતે ઔષધર્પે ઉપપધાચ રપપ 


સમક વષનો. ખદારે કાદ્વાનો દુકમ કર્યા, પખ્તુ બાપની બાજુમાં 
આ મામ હોવામો મેજસ્ટ્રેટ કયું કેરી ચક્યે! નવિ. કેમે તેણ 
ધુ પ, ગામના લે[ક ઉશ્દેરાવાયી પેશાની છ'દગી જેખમમાં ભાવશે, 
જેથી તે ગુપયુપ ચાલી ગયે. ૭ ફૅથાક પછી આ ઈલાજનોા અત 
આવ્યો, આતે બહાર કાદવામોં આવી. લોકોની ભારે અશપયખી 
અને ખુચાલી વગ્ચે તેષ્ટ્6ીના હાથપમનો સોને ઉતરી ગયેલો જષયામો, 
અતે પરિણામે આ સ્ત્રી સાછી થઇ. આ દાખલો ખરે હોવાનો 
ખત્રી ધણાક તબીબોએ આપી છે.” 


હતીચેતી હ૪ીકત “વૈત્રકરપતર” માસિકમાં આવેલા વૈવરાજ 


ફસેસિહછી વિભાજી જાડેજા, મું. ખાર્રચિયા (કાઠિયાવાડ) એમના 
લેખો માંથી સારાંચરૂપે લીધી છે.) 


ધાળી ખડી માટીના ઉપચાર 


૬-પિત્તજ્વરના દાહ ઉપર--ખટી માટીનું પાણી ધાટુ' બના- 
વી તેમાં લીમદાની ઝીણી કુપળેનુ' પાણી મિલાવી, શરીરે ચો।પ- 
ડ્વાથી દાહ શાન્ત યાય છે. અને તે પાણીમાં ગળો વાટી પીવાયી 
તાવ નય છે. * 

૨-બાળકને ઉનાળાઘી લ્ર લાગી હાય તો શરીરે “મડી 
માતો લેપ (એટલે ખરડ) ૩ર્વાથીં તરત રાણુ કરે છે. 

ફ-ખડીની વસ્‍્ગાળ ભૂકી એક વાલ બાલીના ગભ સાધે 
આપવાથી પ્રવાફી ઝાડા, મરડા, ગરમીના ઝાડા, લોહિયાળ ઝાડા 
વગેરેને હૃર્ત દૂર કરે છે. શીજાસ ઉપર્‌-- ભોંપાથરીનો રસ રૂ. ૧ 
ભ્રારમ્ના વાલ એકના ચૂર્ણુ સાથે સાકરનું ચૂર્યુ મિલાવી આપવાથી 
ર્ત રુણુ કરે છે. સરીર પણુ ચૂર્ણુનું મદત કરવુઃ. ક્ષપતી 
ઉધરસ ઉપર-તુલસાનો રસ ર્‌ા.૧ ભારમાં મધ ર્‌. ન ભાર સાધે 
ખેદ વાલ આપવાથી ધણોજ સારો ચુણુ થઈ ચકિત આવે છે. 
આ અનુભવેલા પ્રયામે! છે. 

૪-વધરાવળ ઉપર્‌--ખડીનું ચૂણું ર. ૧ ભાર, સુવા- 
દાણાતુ ચૃયુ ર ૧ ભાર, ગધેડાતા લાડાતું' ચૃષું રૂ. એક ભાર, 
મનડાના પાદડાના દસમાં ખૂબ ખદખદાવી જરા નવશેકા આધવાથી 
ઉતરૅલ પાધીી, નત, વાયુની વધરાવળ તયા ગોળીનુ દુઃખ મટે 
છે, (લગોટ બાધી રાખવો.) 

પ-ધરાબના ઉનવા અથવા બળર્તાન્યા પ્રમેહ ઉપર--ખડીતા 
પાણીમાં વાસનવેલતા રસ રૂ. ૧ લાર અગર ગોખરતો રસ રૂ1. 
૧ ભાર મેળવા મધ અગર સાકરનુ ચૂર્ણ અઆાનીજાર નાખીને દર્દના 


જર ગ્રમાણ પીવાયી સારા ફાયદો ફરે છે. પેડુ પર સકી-શીની 
ખડીની પોટીશ ભાધવ્‌ા. 





રા રાત્રે ખડી તેમા 

કૂ” હ ન કે 

છ ડવૉનો રસ મેળવી પીવાથી ગમે તેવો જય'કર પ્રદર મડે છે; તે બર્ડ 
ી 


ડે2૩1 સોપારી આ મામાં રાખી ચૂસ્યા કરવાથી મેશ *ડે. 
ઘોઈળેદ ધાત જેવે। ર્સ ઝરે 9 
રે 


ષ્ય 
અને ઝે રતી ગ્નયફ્‌ળતું ચુસ હ332, 


સધ અતે માખજય્‌ સાથે આપયું. 
ક્ષ દે. 
૮-ગાભ ણી સોને પ્રટર- ઘપણી જેવો ખરાબ પાકો 


૧ ફર છ તે પર-ખડીન્‌ું ચૂર્ણ રા, ગ ભાર, ડૂધતી તરે 


ડે 
જક. જ. અગર અઆ.ગરાતદ: સ્વર્સ રો. ૦ હારા સાફર 3 
કે યુ 
નડ રૂ“ કેળવી સયા (વૂ. 


દ. 3 ક. સ્‍વ જ ર બાર કછ શરન રસમાં અગર ધમાં જ 
હક્ક 1. કરય હોય તે શેપરી બનાવી માંધવ 
કશાન કોમ કરનારના હાથપગમાં ફાઢ પડી 4 
લ હ બ્ડચવ પે પકયા હોવ લે પસ-ખડીનું ગૂમ ' હેલો 
સ,% ૨૬૦૦, હડ મેળવ શાપડવ' તે ચારા મઢાડી રેડ તા 


કન 


૦.74૫ ૦૬.૧ સ. 
પદને અ, ખડ, સવા રામની તૉંજ્મ પડી પય 
"ઇડ, હેન! બુવર કેસમાં ભીનું અવાળી ળેળવા વૈ 
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૨૫૬ વેઘક સ“બ'ધી વિચારો 


૬-સ્રીએના પ્રદર ઉપર--ખડીના પાણીની પીચકારી કેશ 
તેમજ હિર્વરણી કપાસના રસમાં રાત્રે ખડી પલાળી તેમાં તેં 
જ'ડવાંનો રસ મેળવી પીવાથી ગમે તેવો ભય'કર પ્રદર મટે છે; તે ખમ 
માટીના ફટકા સોપારી માફક મોંમાં રાખી ચૂસ્યા કરવાથી મેળ *8. 
૭-બાળડને નાનપણમાં ઘોળેદ ધાત જેવો રસ ૩રે ?ે 
તે પર--ખડીતું ચૂર્ણ ખે રતી અતે ખે રતી જાયફળવું ચૂર્ણ તા? 
મધ અતે માખણુ સાથે આપવુ, 
૮-ગભિષ્ણી સ્રૌને પ્રદર-ધૂપણી જેવો ખરાબ પરશ 
ઝર્યો કરે છે તે પર-ખડીતું ચૂર્ણ ર. ન ભાર, દૂધવી તર ક 
અર્ધાભાર્‌ અગર આંખળાંના રવરસ રૂ।. ૦1 ભારમાં સાકર કે 
વાલતુ' ચૂર્ણ મેળવી આપવું. ક 
૯-ગરસીનાં ગુમડાં પર--ખડીનું' ચૂણુ* રા. ૧ ભારુ સોવામે 
ર. ૧ ભાર, કાથો ર. ૧'ભાર લઇ ભાંગરાના રસમાં અગર કધમાં ખૂન 
વાટી મદન કરી લેપ કરવે।. કહણુ હોય તે લોપરી નનાવી પ 
, ૧૦-ચનાના કામ કરનારના હાથપગમાં ફાટ પડી પ 
અગર કચકચતાં ધારાં પડયાં હોય તે પર--ખંડીનુ' ચૂણું મેગા ન 
ભાર એરડિયા તેલમાં મેળવી ચોપડવું. તે ચીરા મઢાડી રઝ કા 
શાન્તિ આપે છે. ણ 
૧૨-માથામાં જૂ, ખોડો, સવા નામની લીખ પડી 4 
ખરી પડતા હોય તેમાં લિ'ખુના રસમાં ખડીતું પ્રવાહી મેળવી 
ભાગ પર્‌ ચોપડવું. 
૧૨-પગનેો અગર્‌ હાથને જીવતે! નખ કપાયો શ 
નીકળી પડયો હેય તે પર--ખડીતુ' ચૂણુષ ને મધતું મીણુ કા 
ચોપડવાથી દુઃખ મટી નવો નખ જલદી આવે છે. ર]. 
૬૩-દાતનાં પેઢાં-અવાછી' ઉપડયુ” હોય તે પર 
ચૂણ તથા ચાકતું ચૂણુ" મધમાં મેળવી દાંતના તે ભાગ ઉપર ધધ 
થી તુરત ફાયદો! કરે છે. 
૧૪-સેરી ઉ*દર્‌ કરડવાથી થતા વિસ્ફોટક ઉપર--ખડીવ 
ચૂણુ' ઉદરકનીના રસમાં મેળવી રારીરે મર્દન કરવુ ને તેડું પાછ 
બનાવી નાવણુ પણુ કરવુ. વળી ખડીનુ ચૂર્ણું ખેઆતીભાર ' 
ઉદર્ડનીતા સ્વરસ મેઆનીભાર દિવસમાં ચાર વાર્‌ પીવુ. બાર 
ફક્ત દૂધ-ચોઃખાનો રાખવાથી ઉ'દરવા, ખરજ, મુ'દરીઆં ચમક 
વગેરે દોષને ડૂર્‌ કર્‌ છે. પ. 
૧૫-હાડફુ' મચકેડાયુ' હોય અગર ભાંગી ગયું પ 
તો--ખડીનુ' ચૂર્ણ દરદ ને સ્થિતિના પ્રમાણુમાં લઇ સ 
ખદાવી તે સાથે વાટીને મુલાયમ ફરેલા વાળ મેળવી પાટે ન 
તોન્ને, પીધુ અને ગાડને આરામ ફરશે, ઉપર્‌ મોવાળા કે મેર” 


માટોતા મહિંમા અતે ઔષપરૂપે ઉપયોગ રપ૭ 
ઝક 
છીતા રૂવાડો બોષરવાં, મન 
તાળી ધૂર--ખહીતા નીતરેલા પાણીનાં રીષાં પાડવા 
છાંટવું. 
પ પ વરા પર--ખડીનુ' પ્રવાહી બનાવી, ગરમાગરમ કરી 
દહાચપત્ર ખોળવા અગર હાથેપમ્ે મદેત કરવાયી કળતર મટ છે, 
૧૮-આંગળીએ ખીલી તીડળી હોય તે પર--ખડીતું 
ચૂર્ણ રા. ૧ ભાર, ગામનું છાણુ રૂ।. ૧ ભાર ને ગોળ રૂ।. ના ભાર 
મેળવી ખૂબ એકત્ર કરી ખોળા બનાવી આંગળીએ પહેરવી, સડેલે લાગ 
દૂર કરી પીડા અંત કરી ખીલી યતી હેય તેતે અટકાવે છે. ક 
૧૬-૬૪વાના જફેાલ્લા અને બળતરા પર--ખડીતું ચૂણું 
દહીંની તરમાં મેળજી ચોપડવાથી તરત શાન્તિ યાય છે. 


કાળી માટીના ઉપચાર 


૬-ગર્ભપાત થતો હોય (કે કસુવાવડ પર )--«ખેતરાઉ 
કરાર જૂમિતી ચીકણી'માટી લઇ રાતવાસી પાણીમાં રગદોળી લૂગડે 
ગાળી એક તોલો લઇ તેમાં રીસામણીનો રસ રૂ!. ૦ ભાર મેળવી 
દિવસમાં ત્રણુ વખત ને રાત્રિમાં ત્રયુ વખત આપવાથી અવસ્મ 
પ્રાયદો કરે છે. તેના વધુ પુરાવા માટે પૂન્ય પ્રાતઃસ્મરણીય ઝડુ- 
ભદૃજી ઉફ" કસણાશ'કરછ વિટ્લજતો દાખલો આપવો અરમાતે 
નહિ ગણાય. સ્તર્ગરય મોરબી સ્ટેટના રાજ્યવૈઘ આગળ એક વખત 
ચૃત્તિયા (મ/ટી) વિષે વાતગીત નીઠળતા ઉપર લખેલ કસુજાવડ 
બાળતના પ્રયોગની દ' વાત કરતો હતા, ત્યા પોતે આત'દમાં આવી 
વધારે પુછ માટે તીચેતો દાખલો! ર્વસુખેથા જણાવ્યો ક હ એક 
વખત નતમતગર અમારે ધેર ગયો હતો. ત્યા સવારમાં સારા મુરબ્બી 
ભાઇ ઝંડુભદછી એકલિગી મૃતતિકાના પાધે'૨ કરી સેવાપૂન્નમી 
સ્તવન કરતા દતા, ત્યા નાગર ગૃહસ્યની એક બાઇ તૈની દીકરીને 
તેડીને આવ્યાં ને નમન કડું તે કરુણ સ્તરે હાથ જેડી વિતતિ 
કરી કે, દાદાજી! આ તમારી દીકરીને અધુરે માસે કસુવાવડ થઇ 
આવે છે. તેમ ત્રણુ વખત થઇ ગયેલ છે. આ ચોધેો માક ચાલે 
છે. તેની સાસરી જૂતાથહથી તેડી લાવી આપના ચરણુમાં તમન 
કરી કદુ છુ કે, તેને તેમ ન યાય તે માટે દવા કરાવવા છચ્છા 
છે. આજ ખે દિવત થયા કસવાવડના [ચદન જરાતરા દેખાય 
છે તો સારી દવા આપે. ત્યારે ભટી કરુણાદ કરજ ગિ'તામણિ- 
નોં મૃત્િકામાથા દય ગોળી સતી સતીની આપી કું દે લ્યો બાઇ ! 
આ ગજચિતામકિં રસ છે તે ગોળોમાંથી દર પહેરે ખખ્મે 


* કુબાર્ના ચાકડાન નિતરો ચૌકણી માટી પણુ તેટલા 
મમાખુમાં ચારે કામ &રે છે. 





૨૫૮ - વૈઘક સ'બ'ધી વિચારો " 
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ગાળી ગાયના દૂધમાં આપજે. પાંચ વખત આપને.. શ'કર- 
દાદાની પ્રસાદીથી સારૂં થશે. પોતે કરણુશ'કર્‌ એટલે- કરણના 
(શકર) કલ્યાણુ કરવાવાળા પૂણુ" આજસ સાત્વિક આત્મંતર્વ્વાળા 
મહાત્માના આત્માની' શુભ તિછાની પસાદીથી કૅ માટીમાં તેવા ચુરુ 
હોવાથી તે બાઇને પૂરા માસે દીકરા નીરોગપણું જન્મ્યો. તે ભટૃ 
પાસે નામકરણુવિધિ કરાવવા આવતાં ભટ્ટજતે પગે લગાડી તેવું 
નામ ભર આપે તે રાખવું, -એવો તે બાઇએ નિશ્રય કરેલો તે 
મ્રમાણે સવા માસે તેડી લાવી. તેમ કરવા વિનતિ કર્‌ ત્યારે તેવું 
નામ મણાદેવપ્રસાદ રખાવ્યુ'. તે હછ હયાત છે. આમ વાત કરી 
મૃત્તિકાના અલૌફિક દૈવી ચમત્કાર માટે ને તેના વિશેષ અખતરા 
મૌટે મને પોતાની પાસે રહી કરવા કહેલુ'; પણુ કારણુવશાત્‌ તે વખતે 
વાત આગળ ઉપર રાખી વિચાર ખ'ધ રાખ્યો. એ અરસામાં પોળ 
સ્વગ'સ્થ થયા. મારી ને તેમની વચ્ચેના અખતરાની વાત એક- 
ખીનનના મનમાં રહી ગઈ. પરતુ વધુ શ્રદ્ધા ઉત્પન્ન કરે તેવા એક ખીર્ભ 
જાતિ અનુભવને દાખલો ન્નમનગરમાં વાણીઆ ગૃહસ્થને છે. તેમા 
ધર્મપત્નાતે પાંચ માસે દર્‌ ગર વખતે લોહી પડવુ રારૂં થઇ 
ગર્ભપાત થઇ કસુવાવડ થઈ આવે. ધણીએ ૬વા-ઉપચાર્યી કાંઇક 
સાર્‌' થાય ને વળી ગર્ભ રહે ત્યાં પહેલાં પ્રમાણે ગભપાત યઇ 
ન્નય, આમ સાત વખત ચયુ', જેથી કોઇ પાસેથી મારી વાત સાંભળી 
મતે ખોલાવ્યા. હુ ત્યાં ગયે ને દવા શરૂ કરી. વાગડની માકી 
મેટ (ભૂતડે) તથા ગાળેલ કાળી માટી નિંગાળેલ મુલાયમ ખને 
સાથે મેળવી વસ્ગાળ ચૂર્ણ બનાવી ગળોના રવરસતી સાત 
ભાવના તથા આમળાંના સ્વરસની સાત ભાવનાવાળે। બનાવી રાખેલ 
હતે તેમાંથી દરરોજ રૂ।. ૦1 ભાર લઇ ગાયનુ દૂધ રૂ।. રા યી 
પાંચ ભારમાં ન્નેઇતી સાકર મેળવી ચાલુ કર્યો. પ'દર દિવસ સુધી 
તે પ્રમાણે દવા આપી ત્યાં રોકાયો. દવા ચાલુ કરી કે લોહી પડઉં 
બધ યઈ ગયુ' તે ગર્ભપાત થયો નહિ. પૂરે માસે દીકરી આવી. 
તેનું નામ જીવતી પાઘયુ'. 

ર-હાઘમાં સાતપડા ઝામરા વિસપ પર્‌--કાળી માટી 
સાથે કુ'વારપાઠાને! ગભ તેટલે લઇ ખર્લમાં મર્દન કરી ઝામર્‌ાપરે 
બાંધવાથી તરત શાંતિ યઈ ફેલાતો અઢકી સાજે અતે બળતરા મટે 
છે. ખીજે દિવસે બીન્તે નવો તાન્ને ન્નડે। લેપ કરવો. 

૩-સર્ષદ'શા પર--કાળી માટીનો રગડો અતે કૅળતો રપ 
સમભાગે આપવાથી અતે દ'શભાગ પર કાળી માટી નરમૂત્રમાં મેળવી 
લેપ કર્વાયી આરામ આવો વિષરોષ મટે છે. 

૪-વિ'છી; ભમરી; કાનખજારે? મધમાખી; આદિતા 
દ'રાપર્‌--કાળી માટી પલાળા મુલાયમ કરી સૂકા-ભીતી સેોપડવાયી 


સાટીનો માંહુમા અને સયષધરૂપે ઉપયોગ રપથ 
ક ઝડ 


ત સજે, બળતરા, દુખાવો વગેરે મટે છે. ન 
પ-હૃકડાયા ફૂતરા અને રિયાળના દશ પર--કાળો માટી 
મ્‌ ડહોળી રગડો પાણી બતાવી તેમાથી કરતર કાંકરા કાષ્ઠ કરીને 
નાથી એકે એક દેશમાં દાયદો યતો દેખ્યો છે. ઝેર રગેરગ વ્યાપી ગ્યું 
યને હડકવા થયો હોય તો આકડાના ઝાડ પર આકધોડા કરી 
મ્વડા થાય છે તે ચારથી દશ સુધી હુમલાના ગ્રમાણુમાં - તત રગડા 
થે આપ્યા ફરવૃ' અગર તૈથી પખુ સખ્ત હુમલો ને હડકવા 
(ખાતો હોમ તો આકડાનુ' દૂધ પાદોર થી અચ્છેર કે શેર સુધી લઇ 
1ટલોજ કાળા પાણીનો રમડો તેમાં મેળવી એકરસ કરી દર કલાકે 
કલાકે શા. ૨ લાર તુષી બળાખળ જેર આપ્યા ૩રવું. વચમાં ઘી 
૪ર ગરમ ટરી ફા, ૨ ભાશ આપ્યા કરવું, ખામ કરવાધો એક 
શીદને દહ૫કવા મટમો હતો. 
દૃ-ફકભનના દરદ તધા બરોળ પર્‌--કાળી માટીમાં જરી 
પાણી નાખી ગરમ કરી તેતો સધ ઉદ્રડાતું ખાતર ચાળેલું મેળરી 
પોટીશફૂપે તે ભાગપર બાંધનુ', બરાળપર પણુ સારે ગુખુ કરે છે. 
મટતાં સુધી શેજ ખાધવુ 
૭-ભસ્મકરાગ પુર--કાળો માટી સાધે જેડીમધતા ડૂલ 
પુલ? માદક મેબડી ખાધા કર્યાદી અમર ૪ માત સુધી સવાર્‌- 
લાજ અધેડાનાં બીજ રા. ૧ ભારને) જૂકે ને કાળો માટીને; ખડે છી 
ડળા સાધે ખાવા આપવાથી તે રાગ મટ છે 
. ટ-મોધાનીઉ'૬રી તપા ગુ'ઘરેવાં ચુઝધૅ પર--કાશો માટી 
શા વારે પાશ્વેલા ઘીમાં [મલાવ ચોપડતા અમરે ગળે,તા રસમાં અગર 
1લિ'જુના ન્સ કાળા મા! કાલ] તે પર ચોપડ, વણે ફત 
કાળો માટીની સીસી ૨% પાષામાં ક લવો પરચા કચકમતા ભાગ 
પડે દાખવામાં ન ગડ ૫૦, આરામ કરે છે. તેન તામદાના પછીથી 
ધાવ અથર હાંમગતા ઉડાથ,માના પ.છીયાં કથા મારી મિકકી 
શલખ?ત્ઝુ બન.વા મધ નેશ જેડપડર,.યો સ.રો દ. દો ય. ડે. 
ફૂ્યાખાના ખળતર્‌ સાધ દુખાવા પરે-ટે.૦ડે માદી 
ના ધપડા ખનાવ4 અખ પર બાંધવ પર્હજ ર્તાત ને પીંડ. રે.જ 
તે. હેતા ટીકા પાડવા અસર નારેવું પજ અખડ જટબુ, 
૧૭૦-૫૯૦ આદ્રા સુજન પસેરે પરે-૩. ઓ સડદીતે; થયે 
ન્કર્ટલ લષ પટ ષક રેર] તેના હૂપું સ મસ મટ ર મ.સ ર ૧૫ ચનન 
નક કબ ખૂ ટેલ. દેજ્ટન્ત, સ ડઝન, "કે, મગ અટય; 
મગરેને મટ.$ પ. [દપત પહ અપા ર. નમુ, યે. 





દડત ૧ મ્ય ૬૬૨ તત્‌. 
૧૧-૫૯૬ ૨૫૩ પ. જાન્યુ હોપ તા--કા તે કનું ઝિ- 
પમ દ ૧૦૪ ક્ટ રડ *& ૧.૮ ભને કેરીના દ.જ: પચ, કેપ ડિડૂ 


(# રહ લેયઘક સ'બ'ધો વિચારે 
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તેલ રૂ।. ૧1 જાર સાથે સવારસાંજ ચાટવુ' અને ખોરાકમાં ફક્ત 
ફૂળાહાર્‌ કરવે।. 

૧૨-ભર્ની'ગળ પાઠાં પર--કાળી માટી, લિ'મોળીતો મગજ, 
ભાંગરાને1 સ્વરસ અતે તુલસીને! રસ સમભાગે મેળવી તે પર ભરવુ. 

૧૩-મૂ્ચ્છા અને સર્ષવિષ પર્‌--દરદીને માટીના ઢગલામાં 
પૂર્‌વો..- ફક્ત નાક-શ્વાસ લેવાય તેટલું ખુલ્લું' રાખવુ' અગર્‌ માટીયી 
રગદોળાયલા પાણીના સે! પચાસ ઘડા મગજ પર્‌ ધાર ફરવા 'તે આંખો 
પર્‌ ઝાલક મારવી, આ પ્રયોગથી સપનુ' ઝેર પણુ ઉતરે છે. 

૧૪-મસ્તકર્ાળ પર--કાળી માટી પલાળી મસ્તક પર લેષ 
કરવાથી ગરમી તેમજ તાવને! તપારે। દૂર કરરે. 

.૧૫-બાળકની ઇંદ્રય પર સોના કે કીટી અથવા જીઆના 
કરડ પર્‌--કાળી માટીમાં લૂગડું' પલાળી, ઉપર્‌ ખાંધવુ તે તે ઉપર 
કાળો માટીતુ' પાણી સિ'ચ્યા કરવુ. તરત આરામ થરે. 


પીળી માટીના ઉપચાર 


પીળી મારીતે મરોાડું કે મુલતાની કહેવામાં આવે છે. તેમાંથી 
રગ, રોગાન તથા મિઠાઇને। પીળા રગ બતે છે. ચુતાના કામમાં 
પીળા રગ જે વપરાય છે તે તેતો બને છે. તેના ઔષધિગુણૂનો 
અવુભવ તીચે પમાણેના પ્રચોગોાથી કરી ન્નેયો છેઃ- 

૧-કમળા ઉપર્‌--પીળીા માટી એક વાલ ચણાના દાળીઆ- 
ના ચૂર્ણ રૂ. ૧ ભાર સાથે મેળવી ગાયની તાજી છાશ રૂ।. સવાથી 
૩ ભ્ઞાર્‌ સુધી અવસ્થાના પ્રમાણુમાં સવાર બપોર ને સાંજે આપવા- 
થી કમળે। મટે છે. 

ર્‌-ચધ્રસીવાયુ પરે--પીળા મારી રૂ. ૧ ભાર, એરડાનાં 
પાતતો રસ રૂ. ૧ ભાર બતે સાથે મેળવી એર'ડિયા તેલ અગર 
તલના તેલમાં મિલાવી ગરમ કરી નવરોકુ વાના દરદના ભાગ પર 
ખૂખ મર્દન કરી ચોળવાથી વા મટે છે. 

૩-નાકતુ' 'પપીનસ--કાયક્ળના છોડાતુ' ચૂષું' બેઆનીભારને 
પીળા માટી રૂ. ભાર મેળવી બજરની માકક સુંધવાથી નાકની 
અ'દર્તો બલગમ, પોપડા, પરૂવાળું' સળેખમ સાફ્‌ કરે છે. રાત્રે 
વાળું ડરવું' નહિ. 

૪-શસ્ાઘાતના ઘા રૂઝવવા માટે--પીળા મારી રૂ. ર॥। ભાર, 
માખણુ રૂ. ર॥ ભાર, સુંડ રૂ. ર॥ ભાર, ખાવળના ષેંડાને! રસ રે. 
૧1 ભાર સાથે મિલાવી એકરસ મલમ નેવું ખરક કરી ધામા 
ભરવાથી સોને, પીડા, અરૂઝ ધા તુરત રૂઝાઇ જ શાન્તિ કરે છે. 
ગમે તેવાં ઝેરી હથિયારોનો ધા લાગ્યો હોય તોપણુ સાર્‌" કામ કરે 
છે. (તે નિભય છે.) 





સાટીનો મહિમાં અને આપધરૃષે ઉપષોદગ સય 


પ-સસણૂી તથા દમ પર--પીળી માટી રા, ૧ ભાર, સિધા- 
ચુ રૂ. ના ભાર, આફડાનાં રવૈકાં રૂ. ૧ ભાર સાથે ખાંડી વઅ- 
ળ ચૂણુ' બનાવી મધમાં બેઆનીશ્ાર આપતાયી શ્રાસ, કાસ 
યેના દમ મરી કદે પણુ ઉધરસ ડ્રારા બદ્દાર નીકળી પડે છે. 

૬-નળબ'ધ વાયુ પર--પોનો મારતું ચૂર્ણ બેઆનીભાર તથા 
હી કે શ'ખશસ્મ અગર કગીચૂતો એક વાલ, માખણુની પલ્લાળ 
ર, વૂ ભારમાં મેળવી ચાટવાથી કૅ પીત્રાયી મટે છે. 

૭-આધાશીશી-મસ્તકસશળ પર--પીળી માટી તજના 
અ સાથે ખિલાવો મોપડવાધો આરામ કરે છે અને છીડામારીના 
ચૂ્ણું સાથે સરખે વજ્તે સ'ધવાથી છી"કો લાવી વાથુના ચસકા અતે 
શરદીથી યથમેલ દુઃખ મટે છે. 

હ્ટાઢીઆ તાવ પર--કીડામારીતો સ્વર્સ ર. ૧ ભારે 
અથવા તેતુ' ચૂ «॥ તોલો લઇ સરખે વજને પીળી માટી મિલાવી 
ટાદ આવ્યા પહેદો આપવાયી તાવ મટે છેને પેટના ફામ પણુ 
મરી જઇ સુખ થાય છે. 

ઉ-ધતુવો અને આંચકી પર--પળી માટીનું ચૂર્ણ ૨. ૧ 
જ્ઞાર,દૂલાવેલ ટકણુખાર ર્‌, ૧ ભાર, મોર્ધુયાની ભસ્મ રૂ. ના ભાર 
સાધે મિલાવી તેમાંષી દર હુમલા વખતે મધમાં અગર પાણીમાં 
વાલ વાલ આપવાયી દરદ ટૂર યાય છે. તાના બાળકને પણુ બળાખળ 
ને વોગ્ય ગ્રમાણુમાં આપવાથી સારે દ્રાયદ્ે કરે છે. 

૧ડ-બાંભલાઈ (કાખમ'જરી) ના ગ્રમડા પર ફે ઝ્રંહિયા 
ગુમડા પર્‌-પીળી મ્રાટી રે, ૧ બાર, ડુ'ગણીતો રમ રે. ય શાર, 
ખાજરીનો લેટ રા, ૨ ભાર, બેસતું આષ્યુ રે. બેભાર સાથે મિલાવી 
પાટીચર્પે ગરમાગરમ જરા સેવાય તેવુ” બાધરાથી તુરતમાં પકાવો 
ડ્રોઠી નાખે છે, મીંડા શાત કરે છે. 

શ મદમાર્‌ ડચ્ચરે પર--પીળી માટ, હળદર, મીડ ગણે 
સરખે વજને લઇ બકરીના થૂત્રમાં મિલાવી ખદખદાવી ગરમાગરમ 
વોપડવાધો જમેલ લોહીને વેરી નાખી, સેનના દુઃખતે દૂર ફરે છે 
ને તેની પોટલી બાધો સેક કર્વાયી પણું તાત્કાલિક ચણુકરે છે. 

યર-ગાલપચોળા-લાધેદિયાં પર--પીની માહીનું પાણી 
બનાવાં જરા તવરોકુ' ચાપડવાયો મટે છે. સાધે જરા મીદ્‌ તાખવૃ.. 
. જડ૩-ખસ,ખરજવા પર--પીળી માટીન' ચૂર્ણ ર. મે લાર 
ધાડાના નખ ફે, ૨ આર, દીરાદખબુ ર. ૧॥ ભાર, આંબળાં રૂ. ૨ 
બાર, મરી રૂપિયાળાર, બોરસમુધુ ર. ૧11 બાર સાપે મિલાવી, ગોમૂઝ 
અર્‌ આકડાના દૂધના પટ રેતા જવાં તે રલ કરતાં ૪૩, મલમ 
જેવુ* ફરવુ. તાત દિવસ સુધ ખૂખ ઘુ'ટી સુશાવમ બનાવવું, પછી 
તે ચોપડવાયો કચકથતા પડવાં 6 ખેડેલાં દરરો મળુ મટમાં છે, 


ન યેચક સબધી વિચારે 
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“બાળક નસીપાડ પર--પહઈે મોતા 


વ 








કે 
ન્ન 
જ. 
ક. 


ઝટકા ચરવડેપું તેસ મિસ ચોપડવાથી સેજે. પાડ મડે છે.. 

ઉ૫-ડે'મદિયા-ફુર્કદ્ડેયા ખાંસી પરે-પીળી મઢોડીન4 ગ 
3. ૬૬ ૧.૨, રકો બાજરતાં ડડ રે. 3) પાર બતે સાથે 
“ડો વસગ.:. બતાવી, રે ચદ જે રેતોયો વાસ એય ચથી મે 


રફ-રરીત તેદી 3પડચ ચાલતે હોપ તેતા રેપર્થ 


છે. . કજ સ ચદ હ દેન્નપી' શમ રે 23 પપ 
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ચાટતો મહિમાં અને ઔષધરૃપે ઉપપેોદ॥ ૨૬૩ 
આરામ આચ્યે! કરે. 
પણુ પછી તપાસ કરતાં તેના ખિસ્સાર્માષી મેટ (માટી) 
શ્રળી આવી ને વારવાર ખાધા કરતે હતો તેમ તેનાં સ ગાયી છોકરા- 
ગે પણુ કક્યું, એ ઉપરથી જાષયું' કે સેટમાં કાંઈક એવો અદ્ભુત 
ગ્મતકણ્‌ હોવા નેઇએ. એટલે તે ઉપર્યી ગલ ષાત, પડતું લોહી 
વમ્ેરેમાં ઉપચાર કરવા માંક્પા. પરિજ્રામ સોએ સો ટકા આજું. 
ઉુપ્શક્ત બારોટને ઝાડાવાટે હરસથી પુષ્કળ લોહી પડતું હતું, 
ચર્‌ી૬્‌ અચ્ચકત, લેવાઇ ગયેલુ, નબળુ, ચરારે સોજા, હાથે પગે અતે 
આંખપર ઘેથર જણાતી, દવા ધણી કરો. પણુ આરામ આવે નહિ 
જેથી મેટતો પ્રયાગ તીચે પમાણેં કર્યો. 
દરરે(ઈજ પાચ રૂવિવાભાર એકલે! મેટ (મૂખરી મારી) ખાવા- 
ની ભલામષુ કરો. વિશ્વાસ માટે મારા દિકરાતે! દાખલો બતાવ્યે।. 
તે ક'ઢાળી ગયો હોવાયો તે દર્દના દુઃખયા તે વાત ગ્રત્યક્ષ જેવા 
“તયાંથી, તે પ્રમાણે મેટ ખાવો! શર કયો. લાગલાગટ પદર દહાડા” 
માં તો ચરરે સુરૂખી આવી રાતુંમાતું થવા લાગ્યું, લહી પડતુ” 
એકદમ ત્રોજેજ દહાડેયી બધ યયુ ને હરસતી પીડા મટી ગળ ને 
હરસ પણુ અદશ્ય થવા. ખોરાક ફકત ફૂધચોઃખા લેતા. બીજા હરસના 
દરદી પર્‌ અજમાવતાં લાભકારક ચુણુ દેખાયા છે, જેયી સૌ કોઇને 
તેવા આગ્રવપૂવક વિતતિ કર્‌' છુ? આનો ખાસ ઉપયે।! મ કરવા જેવો છે. 
ર્ૂલોવરતા કેજ ને ગળ ઉપર--મેટ-મારીને પશાળો 
ફ્ો,૧ લાર, તુલસીનો રસ ર્‌।. ૧ ભાર સાધે મિલાવી સવારસાંજ 
તેમાંષો શ્ર ભાગ લેવાથી દરદ દૂર ધાય છે. સાધે જોઇતી સાકર્‌ 
મેળવવામાં &રકત નથો. 
રન્ઉફ્સ્ત'ભ-જન્હવાવા પર--મેટનું ચૂં 3. ન શાર અને 
તલનું તેલ ખેઆતીબ્રારમાં ખૂગ મર્દત કરી ચોપડવાથી આરામ માય 
જે ને એરડાનાં ચૌ'જતી દૂધમાં બીર બતાતાં, તેમા વાલ એકનું” ચૂગુ' 
નાખી એક વખત સેવત કરવાધોનએક માસા જાર લેવાયી દરદ મરે છે, 
૪ન-્ગ્રીઓના રછામદર પર-મેટતું ચૃષઠુ વાલ એક સુખડના 
ઘસાદામ/ રવારલાજ બે વખત આપવું, ખોરાક સાર્વિક આપવો, 
પ-ગર્ભાવ કે ગશપાત પર--મેટત' ચૂરણ, આંખળા તથા 
ગળાના સ્વરતતી લવના આપી સાથે સોનાનેરૂ-મારીતું સમભાગે 
કાળી માટીવુ' સમશાગચૂસી મેળવી કાગ) એક વાલા ગેક પવદ્રા- 
ભાર મધમાં ચટાડી દૈવુ'. (કાણી માશીતા પ્રયોગમાં બતાન્યુ' છે હતાં 
બત મેટતા ગ્રવોત્ર બતાઉરાના હોવ.થી બીઇ વાર લખી બતાય” છટે) 
દુ-્શગ'દરપર--ડુલતીના સ્તરતમાં, ચમ્રાર દ્પેગીના 3૩૦ 
માના રસમાં મેટના ગ્રવારી મિલાવી વાટ બનાવી પૂડવાથી આરામ કરે છે. 
૭-લૂખસ; શરીરે ચળ કે પરમાના દરદી ગર્પીતી 











૨૧૨ યેદ્યક સ'બ'ધી' વિચારે 


૧૪-ખાળકની નાભીપાક પર--પીળી માટીના વસમળ 
ચૃણું'માં એર'ડિયું તેલ મિલાવી ચેોપડવાયી સોન્ને, પાક મટે છે. 
૧૫-ઉ'ટંટિયા-કુકડિયા ખાંસી પર--પીળી મઢોડીનુ' ચૂર્ણ * 
રૂ. ૧ ભાર, કાળી ખાજરનાં ગાડિયાં રૂ. ૧ ભાર બતે સાથે ખૂ: 
ખાંડી વસ્રગાળ બનાવી, તેતુ' ચૂર્ણ મે રતીથી વાલ એક સુધી મધ" 
માં આપવાયી મટે છે. ] 
૧૬-શીતળાના ઉપદ્રવ ચાલતો હોય તેના દોષથી 
બચવા માટે--અગર શીતળા ન લાગુ થવા માટે--પીળી માઢીવું 
વસ્રગાળ ચૂણુપ મેઆનીભ્ાર, હળદરતું' ચ્રૃણ્‌ ખેઆતીભાર, ડ્વાઇની 
ઝુપળાના રસ રૂ. ૧ ભારમાં આપવાથી અસર થતી નથી, તેમૅજ 
તીકન્યા હોય તોપણુ જેર કરી શકતું નથી. ઢોરને પણુ ગણુ કરે છેઃ 
૧૭-તખ કુખડા પર--પીળી માટી મધમાં મીલાવી ચેપડવી, 
૧૮-આંખનાં તપો।ડિયાં પર--જળબભાંગરાના રસમાં ' ળી 
માટી પ્મૂખ મર્દન કરી આંખની બહાર પોપચાં પ૨ ચેપડવી- 
૧૯-ગુલે'દ્રિય પર-નખના આધાત કે ટાંકી પીળી માટી * 
સાથે સો।નાગેર્‌ થુ'કમાં મીલાવી ચોપડવાથી મટે છે. 


ભ્રુતડો અથવા ભૂખરી માટીના ઉપચાર 


---------- 


આ માટી વિશેષે કરી કચ્છના વાગડ પ્રાંતમાં સારી થાય છે, 
આ માટીમાં સુવણ્‌માક્ષિક, પોલાદ અને સુવણું જેવા ઝણુ ભર્યા 
પચા છે. તેને પાણીમાં પલાળી સ્વચ્છ કરવાથી સ્ુલાયમ માખણ 
જેવી ખને છે. કાઠિયાવાડ અતે કચ્છમાં આ્રીઓ માથાના વાળ 
પ્ોવા માટે એ માટી વાપરે છે. તેને મેટ-ભૂતડો કહે છે. 

૧-ટ્રઝતા ખુની હરસ તથા આમણ્‌ ઉપર--ગામ હંજવ 
વીના રહીશ બારોટ રતતભલાઇ અખેરાજભાઇ ઉ'મર્‌ વરસ જપતાને 
ખુની હરસના વ્યાધિ લાગુ પડયે।. ધણા ઉપચાર્‌। કરી ક'ટાળી ગય & 
મને આમ્રવ કરવાથી દવા આપી, પણુ પીડા ટળે નહિ. ત્યાર આ ભૂખરી 
મારીને પ્રયોગ કરવાની ઇચ્છા થઇ. તેનુ કારણુ નીચે ઝુજબ છે. 

ધરાતુએની બક્ઠી માટે તે માટી કપક્માટીમાં ઉપયૅગ કરવા 
માટે મે ખનીદ કરી. મ.રા ચાર વષષ્તા દીકરાને ગુદભ્રરા (આમ 
નીકળતી અને બહુજ પાડા થતી. તે ઝાડા સાથે બહાર આવી લેળ 
યુખ્કળા પયત, જ માર દવા લેવા મે' બોલાવ્યો. પણુ તે વખત ત્ર 
ત માતા કમલા વ'ને જઇ છાનોમ નતો તેમાથી ખાતો જણાયે. 
માથ અથા પેટમાં વધું બાર યશે એવે! ડર્‌ બતાવી અટ્કાબ્યે! 
«૧.૦ ૬.નાન્તે ખાવ. લગ. એ મારીએજ દવાવું કામ કડુ * 
વ.રત ૦ અ.મ અવે વ.ખાવુત્ત ઝાડા યતા તે એકદમ બધ થઈ ગયા 
ન એ.મખુ નકશતી બધ યઇ ગઇ. ઘરનાએ નતણ્યુ કે, દ્વાયા 
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સાટૌીતે! મહિમા અતે ઔષષરૂપે ઉપયોગ ૨૬૩ 


આશમ આવ્યો હશે. દ 

પુ પછી તપાસ કરતાં તેતા ખિસ્સામાંથી મેટ (માટી) 
સળી આવી ને વારવાર ખાધા કરતો હતો તેમ તેનાં સગાયી છે!કરા- 
ગે પષુ કયું. એ ઉપરથો #ષયુ' કે મેટમાં કાંઈક એવો અદ્ભુત 
થ્રમતકાર હવા જેદએ. એટલે તે ઉપરથી ગભપાત, પડતું લોહી 
વગેરેમાં પચાર કરવા માંગા, પફિણામ સોએ સોર ટકા આવયું. 

ઉપ્રેકત ખારોટતે ઝાડાવાટે હ૨સથી પુષ્કળ લેડી પડવું 6તું, 
શરીદ અશ્ડત, લેવાઇ ગવૅલુગ તખછી ચરોરે સોજા, હાથે પગે અતે 
ભાંખપર ધમર જળાતી. દવા ધણી કરો. પણુ આરામ આવે નદિ 
જેથી મેટતે। પ્રયોગ નીચે ગ્રમાણે કર્યો, 

દરોજ પાથ ફૂપિયાશાર એકલે તેટ (સૂખરી માટી) ખાવા- 
તી ભલામળ્‌ કર્ર. વિષ્રાસ માટૅ મારા દિકરાને દાખલો બતાવ્યો. 
તત ક'ટાળ( ગયા હોવાથો તે કરદતા દુઃખથા તે વાત ગ્રત્યસ નવા 
“તખુવાધં, તે પ્રમાણે મેટ ખાવો! શરે ક્ષા, લાગલાગટ પ'દર્‌ દહાડા- 
માં તો શર્ારે સુરખા આવી રાતુમાતું યવા લાગ્યું, લોહી પડતુ” 
એક્દમ ત્રોજેજ દકાડેયી બધ મયુ ને હરસની પીકા મરી ગઇ' ને 
દરસ પણુ બદરમ થયા, ખારાક ફેક દૂધગોખા લેતા. બીશ્ન દરસતા 
દરદી પર્‌ અજમાવતા લાભકારક ગુખ્યુ દેખાયા છે, જેયો હો કોઈને 
લેવા બામ્નદ્પૂવક વિતતિ કેર છુ. આને ખાન ઉપયોગ કર૧। જેવે છે. 

ર-્લાવરતા સોજાને ગળા ઉપર--મેટ-માટીતે પલાઝો 
ટા,૧ બાર, તુલશીનો રસ રા ૧ આર્‌ સાધે મિતાવ| લવારતાજ 


તેમાધો “ધો લામ દેવાયો ૬૨૬ દૂર ચાય છે સાથે વેધ્તી સાકર 
મેળવવામાં ૯૨8 નય! 














ફન્ફદસ્ત'ભ-જાન્હ્વાવા પર--ેટનૂ ચૂન્ડ રો. વ લર અતે 
તલનું તેલ ખેઆનીમારક, ખૂય મદન ફરી ચાપડરાયો કેમ યય 
છે ને સરડાના મી જની દૂપમાં ખીર બતાયા, તેમાં વ.ત એકનું ચૂત 
ન.ખો સેક વખ સવત હેર. ઓ-ગક માત ણ ર સવાયો દરદ મરે છે. 

ટં-્રોધ્ાના રછામદર પર--મેટનું હ અસ એક સુખડના 
ધનારસ લપષઃત.જ “ પહત બાપરુ એ.ન.ક સ.ત્મક નવયવ, 

પ ગર્ભરેલવ ડે ગણપત પરે- ક૦૩ ચૂર, “બડા તયપ 
ચ્રે,ત *પગ્સર્વ જ મત આપ સ ધ તસ.ત.સ્રેગ્. દીનુ હજમ 
ક્રમ જુ ભમવું બેસે નઃ નક વ'ઘધા ઝેક ૫૬૩૬:- 
જર મપસ, એસ.ડી દેવુ [& - મ.ડન ઝપમેન ખવકીુ જ પતા 
પમરાટ 


મેજ્યખતડ દરત દરય બ. વ સખા ખવ છે.) 
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કડા દ રપે્સ્કડ ભજ,૬ ર.ત ઉફ," 


જના મસ જદો કેપ ફે રલ. જ હજ્નાવ જપ થગ. ૬3 ઝે. 
ર૫ 
રેૂગઝૃખનજા શરીરે નળ ડે પર્વ દક ગરનો 


ર 


આાડીગેપ મહિમા ગતે બૌપધયૂપે ઉપધોચ રપ 


મનો હાલના ઉકાળાનું પાલી સમશામે ખેળવો આંખમા ૬5 
જે ટીપાં પાડવાયો સામરતી પીદ, આંખતી વ્યાપિ, ગાંખપ 
તે પૂંધુ વરેરે રય પ્રઢે છે, અને તે પ્રવાટી રૂ।, સવાસાર્‌ સડાર્સાથ 
રતિ ગ્ર્માણું પીડાથી મસ્તકપોડા મટે છે* , 
ડુ-નપ્ડીવ્રણુ-૬૪ ક્ડેલા ત્યના ધા પર--સોતાગેર્‌ ર. ૧ 
1ર, ઉપર ર્‌ઇ. 91 ભારઅને પાશ્સપી'પળાનાં ઝોડવોની રાખ ર1. 1 
ર લઈ સમભાગે ગોમૂઝ્માં ખૂખ રગડી ઘીમાં મલમ બનાવીને તેની 
ધ પૂરૂતાથી સડે, પર અતે દુર્ષયને દૂર ફરી ધાતે જરી રૂઝ લાવે 
જ, ઉપર્‌ ગાયના મૂઝમાં લૂગડુ બીં'જવોને મૂકી રાખવે. 
જુ-ખાળકના પેટના શારપર--શેતાશેર્ના કેટડા ખાવા 
આપતા, જેથી જ્ઞાર દૂર યશે નેમારી ખાતું હશે તો માટીનો જમાવ 
દૂર્‌ થશે ને માટી જવાની રેત્રતે છોડી દેશે, રેચક રુષુ ખ્તા્‌કા ચૂરીદ 
તીરાગી કરરે. ર 
પ-વિ'ી; ભમરી; કાનખ જૂર અને સધમાખીતા ૬૨1 
પ્દ-સોનાગેર અમદ બી” ગેસનું પવાકી બનાવી પોતું મૂધ્થું 
અગેર દર પર તે માટીનો જાડો લેપ કરવા તેથી શીતળતા વળા 
દક્ષષીડા અતે બળતરા મટી જશે. 
૬-ગરમી; ટાંટી; ચોદી ઉપર્‌-સેોનાગેર્‌ રા. ૧ ભાર અતે 
ર્કવ'તી શા. ના ભાર્‌ મે!ઠાના ઘુ'કમાં માંલાવા અગર ઇહ સુખડ- 
ઘન્નારામાં મેળવી ચોપડવાયો તરત શરણું કરી ત્રદા, બળતરા, 
આદિ દ્‌ણ ફ્રેડકીઓ મટાડે છે. 
હનરારીરે દાહ અતે ગર્મી--સોતાગેર અમર ગેરતુ' નીતયેલુ' 
ણી, ધીમડાતાં દૂલ અગર છાલ, પાનના પાણીમાં મિલાવ। રારીરે 
રૈન કરવાષી દ્રર્‌ યાય છે. 
૮-રતાધળા પરં-સોતાગેર સતી એક બકરીતા ડૂધર્મા 
મલાવી આંખર્માં ટીપા પાડવા અમર ધાવખુમાં મિતાવો અંજત 
કરૃવાયો દોષ દૂર યાય છે. 
૯-કાચૌો ધાતુના વિકાર ૫૨--પારા, તાપ્ર, આદિતા દોધઃ 
ઉપર-સેનનાગેરે શા. ૧ ભારતનું પાણી પવાદો બનાવી તાદળળરના 
ર્સ રા, ૨॥ ભારમાં દોષ દૂર થતાં સુધી લાગલાગઢ પીવાયો શરીરમાયો 
ઝરતા દોષ બહાર નીકળી પડે જે. 
૧૦-મસ્તકપીડ-આધારીરી પર-મધમાં સોનાગેરૂ બેન 
આનીલાર ને લી'ટીપી'પરતું' થૂયું બે રત મેળવો ચઢાડવુઃ ઉપર ગાયનું 
દૂધ આપવુ, તાધે કડૃના ગયો ત્વરિત ફાયદો થરો. 
૧૬-પુસ્‍્તકને કસારી, જીવજ'ત ન લાગેતે માટે તેતો. 
ખારીક ભૂકો ઝીણો કંઠી દેવા અગર જ્યાં તેતો 3પ૧ હેય 
વરવા જેમી લાગરો નહે. કા 
૧. રર 


ટ ને 


૨$૬ વેઘક સ'બ'ભો વિચારો 


૨૧૨-રસે!ળી પાક કરી ફોડવા માટે--પારેવાની હમાર તે 
સોનાગેરૂ અગર ગેરૂ માટીમાં મિલાવી ચોપપડવી અગર પોટીશ 
ખાંધવી, ફરે।દા કાઢી નાખરો, ા 
૧૩-તોાતડાપણા પર્‌--જભ ઉપર્‌ સોનાગેર્‌ ને માખણુ સમભા” 
ગે મેળવા ધસવું તે જરા જીભને બયાર્‌ ખે'ચવી, ઝેયી લાભ્ર યાય છે. 
૧૪-અનાજ સડૅ નહિ તે માટે--દરેક અતાજતે સોતા 
ગેરૂના પટ આપી, ખોરાકના ઉપમેોગમાં લેવાથી કમેરાં સાત્તિ 
વૃત્તિ રખાવે છે. તેની સાથે અનાજને જીવજ'તુ લાગવા દેતો તથી, 
ધાતુનાં વાસણાના વપરાશ કરતાં માટીનાં ઠામથી ખધીય રતે 
લાભ, લાભ તે લાભ્રજ છે. અમેરિકા આદિ વિજ્તાતવાળા શૈધક 
દેશમાં પણુ હવે ઘણાએ માટીનાં વાસણોને ઉપયોગમાં લઇ સાર 
આરેગ્ય મેળવી રહ્યા છે, સારે આપણા આર્યાવર્તના માનવી ટીત, 
એલ્યુમાનિયમ આદિતા રેખ વધારતા દેખીએ છીએ. તે આકિક 
દદિએ ને આરોગ્યની દષ્િગ પણુ કેટલુ” મધુ” હાનિકર છે! 
ગેરૂ ખુ ગુણુકારી હોવાથી શુભ પ્રસ'ગમાં, અને વિવાઠ આદિ 
માં તથા યસક્રિયામાં કેટલો બધો વપરાય છે ! ચૌરીનાં ઠામ ગેરૂમી 
રગેલ, પાટલા, વર્માંચી, આખરિયો દીવડે વગેરે તમામ ગેરતા : 
રંગવાળાં હોય છે. વળી ધર્‌ રગોળવામાં પણુ ગેરૂ ને ખડી માટીતા 
ઉપ્યોગ થાય છે. યજત્તશાળાની વેદી પર ગેરૂ્‌ની અવેજીમાં ગુલાલ. 
ચાલ્યો. આગલાં પુસ્તકોમાં આને ર|જિકા માટી લખી છે. 
ગોરાડુ માટીના ગુણે 


ઉ૧-સ્રુખ પ૨ 'ખીલ ઝીણા અગર મોટા તીકળ્યા હોય ને મેખ 
ખેડેળ બની ગયું હો્‌ય તે પર-ગોરાડુ મારીને ખૂબ ઝીણી ખાંડી 
વસ્તરગાળ કરી બકરી કે ગાયના દૂધમાં પલાળી એક કલાક રાખ્યા 
પછી તેમાંનું મિશ્રણુ લઇ મેહા પર પી'છીથી કે આંગળી વતી ચોપડીને 
રાત્રે સૂઈ જવું. ઉપર્‌ જરા તુલસીનાં પાંદડા ચોળા પ્રેવાહી ચોપડી 
દેવું. ગમે ત્યારે જરા ખળખળતા પાણીયી મુખ ધેો!ઇ નાખવુ. કાથા 
દાણા પાકી ખીજ જેવા બહાર તરી આવરે તે ચપરીથી ખહાર કાંદી 
લેવા. લાગલાગટ અઠવાડિયું એ પ્રમાણે કરવાથી સારે ફાયદો યશે. જે 
રાસ્રે ન ફાવે તો દિવસે તૈયાર કરી રાખેલ મિશ્રણુમાં મધ મિલાવી 
નાહવા ટાણે પ્રથમ મુખે ચોપડવુ' ને પછી નાથવુ', તેથી પણુ ફાયદે યશે. 

ર-શરીરે અળાઇ, ચળ; લખસ; ક્રામઠાં, રીળસ 
વગેરે પર--તે મિશ્રણુ અગર એકલી ગોરાડું માટીવુ' પાણી રારીરે 
ચોળી નાહુવાયી મટી જઇ શરીર કાન્તિવાન ખને છે. સાછુને 
ઠેકાણું દરરોજ ઉપયોગ કરતાં સાણુયી પણુ અધિક ગુણુ આપે 
છે. સાણું ચીકાશ આપી ચામડીનાં છિદ્રો (ચરબીવડૅ) પૂરી દૈ 
છે ત્યારે માટી ચીકાશને દૂર કરી ચામડીના છિદ્રો ખુલ્લાં કરે છે, 


માટીના મહિમાં અને ઔષધર્ષે ઉપષાોગ રફ 


જેથી વિઃ્તતીય દ્રવ્યરૂપ પરસેવો-ડચરે ઝેરરૂપ બહાર તીકળવા- 
તે સરળતા થાય છે, સેથી ચરીરસુખાકારી રહે છે. 
૩-પગનાં તળિયાં ઉપડી આવ્યાં હોય--અગર્‌ તળિયામાં 
કપાસી પડી હોય ને પીડા આપતી હોય યારે રામબાણુ ગુણુદાયક 
નીવડે છે. પચર્ખામાં મુલાયમ મિશ્રણ ચોપડી દઇ ઉપર્‌ દાભર્તાં 
પોંદર્યની સમષળી માફક બીછાવી ૬૪ પગમાં પહેરોનતે ચાલવાથી 
તજ દિવસે તેજ વખતે પીડા કમી થતી જણાશે ને હાલતાંચાલતાં 
અગવડ આવરે તઢિ ને લૉખા વખત સુધી તેમ ઉપચાર કર્વાયો 
કપાસી અવશ્ય મટે છે, 
૪-દાંતના પાધોરિયાના ૬૬ પર--ગોરાડુ માટીનું' વઅમાળ 
ચૂં ર. ૧ લાર વડના વડવાઇતી ડુ'ખોનો ર્સ મેળવી દતમજન 
માફક લીમડાના દાતણૂતે! ફચો કરી ધસવાથી તરિત સુણ ફરે છે. 
પન્ક*પવાયુ પર--ગોરાડુ માટી તે સિધવ સરખે બાગે 
લઇ તેમતી બતાવટ બનાવી મર્દન કરવાથો ક'પવાયુ મટે છે. 
દૃ-વાળ ખરી પડતા હેય તે પર--ગોરાડુનું' પ્રવાડી 
ધિલુતા રસમાં મિલાવી વાળતા લાગ પર ચોપડવું અગર ઘસવું. 
હરિત ચુષુ કરી ચળ મટાડી વાળ ખરતા અટકાવે છે. 
૭-મુખના એવાળુ તથા આગર્ની દુર્ગ'ધ--મેલમા 
મારાડૂ માટીને! મુલામમ કટકે રાખી રસ બહાર થુ“કતા રહેવાય મટે 
છે ને મુખ સાધ કરી ઘુ'તે ઉત્પન્ન કરે છે તે દુગધને મટાડે છે. 
«-બાળકના પેટમાં કૃમિવાચુના ગુડસુડાટ પર--ગોરાદુ 
* માટીનુ' પ્રવાહી ર. વા ભાર્‌ તુલસીને ર્સ ર્‌।, શ ભાર મેળવી 
સવાર્તાજ બે વખત પાવાયો બોદી, કૃમિ, વાયુ અતે ભારતે મટાડે 
છે, ઉપર્‌ બધાષુ પષ્યુ કરવું. ન 
૯-આંગળી પાડી ખીલો નીકળે તે પર-ગેરાડુ માટી 
તાર ગાધતા છાખુમાં મિલાવી તેની પોર્ટલ બાધવાપી સડેલી રસી 
પફે-પીડાને દૂર કર આરામ આપે છે. 
૧ડ-ઢાતીની મુંઝ-દમ-શ્ાસ પર--ગ્રારાડૂ માટીનુ' મવારી 
લૌમડાના તેલ સાધે પદાવો હાતીએ ચોળવાયો મુઝ, દમ અતે શાસ 
મરે છે તપા ચટાડવાધો પેટના ફામ, સુદ્મ અને ગાળે! મરે છે. 
1૧-બાડાડના ૩ખપાક પર--ગોતત્રમાં ગેરાડુ માટી ગેળરી 
તેના ્ટીષા નાખવાથા અને કાત ધાવાથી કખુંપાક, પીડા તથા 
દૂમખ અટ પુ ગ્ર અપે છે સટ ત્યા સુધી સરારસાજ 
એ વખત નાખ્યઃ કેવુ 
ડર ૧૨-બાળડને પર્ષાહિશા સાડ, અરર; ચુદધ”શ પર્‌-- 
એપ્સ માદીનું પ્રગાણો રૂ. ક. છરે રીતામનીના નળને ૧ પાંદડ]- 
નેઃ સ્કર્ટ થા. ભર સરખે હિસ્તે નેકર, કઇ ભળ કેઈ નને 
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વખત કે એક વખત આપવાથી અવશ્ય ફાયદો કરે છે. (મોથ 
માણુસતી માત્રા વધારવી.) 

૧૩-આંખ પર્‌ ઝપટ કે ચોટ લાગવાથી ફૂલું કે ડોળ વરી 
આવેલ હોય તે પર-ગોરાડું માટીનું વસ્રગાળ પ્રવાહી તયા ઝુલાવેલ 
ક્ટકડીનુ* પ્રવાહી સરખે હિસ્સે મેળવી આંખમાં ટીપાં નાખી મે 
પાંપણે ઢાથની' આંગળીની ચપટીમાં પકડી ખોલાં ખોલ્ાં દબાણુમી 
મસળવાયી દોષ દૂર થઇ આંખે આરામ આવી તીરેગી અતે તેજવાત 
ખતે છે. (માથે તેને! લેપ પણુ કરવે।.) 

૧૪-ણાથીપગા પર--ગોરાડુ માટીના વસ્રગાળ ચૂર્ણું રૂ।. ૨ 
ભ્રાર્માં ભે'સતુ' અગર ગમે તેતુ' છાણુ તાજું લેવું. છાણુની અવેછમાં 
અડાયાં સૂકાં છાણાં પણુ ચાલે. તે ખ'નેને સાથે એકમેક કરી ધતુ" 
ના રસમાં અથવા કીડામારીના સ્વરસમાં સરખા ભાગે મેળવી જ] 
ચર્‌ ચોપડી રાખવે।. એરડાનાં પાંદડાંના સ્વરસમાં ચોપડવાથી પણુ ચાલે. 
માથે પાંદડાં બાંધવાથી સોન્નની પીડા મટે છે. પગ સારે થઇ આવે છે. 

૧૫-વાળા નારૂનાં ગુસડાં પર--ગોરાડુ મારવું ગવાહી 
ર. ૧ ભાર, જીડામારીનો સ્વરસ ર।. ના ભાર્‌-અવેજીમાં લીમડાનાં 
પાનતે। સ્વર્સ ચાલે-તે મેળવી મુલાયમ ગોરાડુ વસ્રગાળ મારી તેમાં 
નાખીતે પોટીશ માકક બનાવી ખાંધવી. તેમાં જરા ચોખી હીંગ 
મેળવવાથી વાળે અ'દર પાણી યઇ ન્નય છે અથવા પાકી ગયે ફધ 
તો બહાર નીકળી પડે છે. ખાવામાં પણુ માત્રા રતી ખેતી લેવી. 

૧૬-પીનસ-સળેખમ પર--ગોરાડુ માટીતું' વઅગાળ ચૂર્ણ 
રૂ।. ન ભાર કે પ્રવાહી ર્‌।. ૧ ભાર સાથે તુલસીને। સ્વરસ રૂ।. જ! 
ભાર્‌ મેળવા ચાટવું તથા નાકમાં ડીપાં પાડવાં. સારો સુષયુ કરૈ ક 

1૧૭-ખસ, ખરેજલુ', હાહરે--ગેોરાદ માટીનું વસમાળ યૂ 

રા. ૧ ન ફીદામારીનો રસ ર્‌।. ૫ ભાર કે તેનુ” ચૂર્ણ રા. 1 
ભાર બન્ને તલના તેલમાં ખૂબ મર્દન કરી ચોપડવાથી દરદ પ્રમાણે 
મુદત લાગતાં અવશ્ય મટે છે. 

૧૮-હેડકી-શ્વાસ--ગોરાડુ માટીનુ' પ્રવાઠી રા. ના ભોર સાધે 
તુલસીનો સ્વરસ રૂ।. ન ભાર મેળવી વારવાર આપ્યા કરવાયી મટે છે. 

૧૬-માઘાના દુષ્ખાવા પર--રારદી કે ઉશતગરાયી મય 
દુખી આવે તે પર ગોરાડુ માટી ને ફાયફળના છોડનું ચૂ સમાર 
લઇ છીણી બનાવા સુંઘવાયી કે એકલા ગે!રાડુતું' મવાહી ગરમ 
કરીને ચોપડવાયો પીડા મઢાદે છે. 

૨૦-હાધે પચે ચાટલા ચકવા--ગેરાડતુ' પ્રવાઠી બત 

ને કરી રગે! પમ ચાવવાથી કે ગેરાડનું ચગ ક કાયવ 
“હર્‌ બન મા કળતર, પલી ચદવી તધ ડો! ટ્સ 1 મડે છે. 
જેથી ફેં.લેર.ના 3૯ 4વમ! બડુઝ રુ'પકારી છે. 


સ 


પણી જળચિકિત્સા રક 


૨૧-પેટતો આશફ્રા અને વાયુ-ગોરાડનુ' ચૂર્ણ રા. ન ભાર 
દનુ' પાણી ફા. લારમાં મિલાવી શક્તિ અતુસાર તેવાથી મટે છે. 

૨ર-રાર્‌ીરના તપારા, દાહ પર--ગોરાડુનુ' પ્રવાહી બનાવી 
રીરે ચેળવું અમરચૂણું ચરીરે વિભૂતિ માફક ચદાગવું જેથી શીળસ મટે, 

આવાં ઉમદા, સાદાં, ચુષ્ુકારી તત્ત્વો ગોરાડુ માટીમાં છે. 
|વતળજિયામાં આ માટી પૂરવાયો આરોગ્યકારી છે. 
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ક જૂ 
“ «૪-સાથળી ગળચિજિત્ા 
ડન 

જીવનને ટકાવી રાખવા માટે ડ્રેઇ પણ્‌ શિથિતિર્માં પાણીની 
બએોછી જરર નથી યાને તે ત્તિવાય ચલાર્વા લેવુ' એ કઠણુ છે. 
પાણીનો ઉષયોગ ફકત જીવત ટકાનવા પૂરતો નથો, પણુ તેતો ઉપ- 
માગ દવા તરીકે પણ જગજાહેર છે. તેનાથી અતેક વ્યાધિગો મટાડી 
શકાય છે, જેવ રીતે અતેટ દવાઓ ખાવાષી કે લગાડવાથી રાગતે 
દૂર કરવામાં આવે છે, તૈ પ્રમાગે ફકત પાણીનો દવા તરીકે ઉપચેઃગ 
કવાથી બધા રેગો-ખાસ કરી કેટલાક ભષકર રેોગોન્સાર કરી 
ક્રક્ામ છે. લેકિએ અ] વાતતે ગપ ન માનવી નેઇએ. પ્રાસીન 
સમમમાં પણુ આ દેટમાં એ'૮ પડતિથી અનેક રને! મટાડવામાં 
“આવતા, આજકાલ તો નવો તવો શેોધેોતે નાટ નાકળતી અનેક 
ભેચરાપયો' કે 'વોટરકમેર' જેગી તવી સસ્યાએમાં ફકત પાણીયી 
અનેક ફેમ મટાડવાની વાતો ચાપણે સભળીઅ છીઝ તયા વછી 
વાર્‌ નજરે ધખુ ત્તેઇએ છીગે; પ*તુ આપણું પ્રાચીન વેદાદ 
મ્રાહાને એવાધો તેમાં પણુ આ ૬ ળચિકત્માતે, ઉથખ જોવામાં 
આવે છે. આયુર્વેદમાં પખુ અતેક જગઃએ ક૬3 પાણીતે,જ ઉપયોગ 
મરાયો પોગ મટે છે, ઝેટલુ જ નહિ પષુ ચ્હુદા જુદી “તતા 
પાળીતા જુદા જુદા ગુણનું વણન કર ક કતમાં તથા ફયા 
ગેમમાં દેછે *તતવું પણી પધનર વવરે કિતક ચક છે તેન જમન 
ફલા જેપામાં અ.વે છે. રત ડર કલ મ કુડ 4.છીતો ઉડુન 
મેઃમ કેર. જાવે છે, ખત કરી જતેક થનગન ક.ર તત્લ 
જાજા પહોર્ડી ગણે કારો મરવું પધ રે મ ડન ૩ર૧, મટે તવે]* 

* જાપ મખુઃમ છે ખપ કતતની [સશિઝન્દને અત્પ? ડે,ટ ટ 
પાવ છે ખક રીત દાત નદ. પાને, (અતત સર્‌ 





મ ડન ઈજન, (ખ તત ચરખ.ને.ના 
નકિ) ઇજ હિ રે,મ અટા&૫૦: જ્વે હે તેને *« # પચ" 
મ્દ્રેષ્ઠે “પણ વો આને કત ૦૦ ફેતસ,ચ મ્હીયું. યા 
કરા પદે, તાં કુ જે ક પન્રીખરા ૬.૫ સદન છે 
હૃન્‍ીરેમાં વતમાન ૧પપટ ૨.૧ ત્ય રે ૫. ને. જપ્કે.૨ કરવ.ય પન 
પષ્યે જબ્નુધ હેં, અ.પનપ દેડમાં ૧... રેપ્કેસ્ક કરવી ક. 0 
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રીતો સર્વના જાણવામાં છેક. પાશીના ઉપષોગથી આ દેરમાં 
અનેક ભયકર દર્દો સારં થાય છે અતે તેના પર તેકોતો પૂણ 
વિશ્ચાસ પણુ છેઝ, જયાં ભારે કિ'મતની માતાએ, કરતૂરી, ગળોલ્ય 
વગેરે કામ નયા કરી શકતી «માં ફ્ક્ત પાણી વડે તેવા ભયકર 
ડસે સુધારી શકાય છે. આ વખતે પાણીતો ઉપમેગ કેવી રીતે કર્શ 
રાકાય તે જરા આ તીગે જણાનીગે છીએ. ી 
એક માટીના ચોખ્ખા વાસણુમાં આડ વાટકી પાણીની ભરી 
સગડી પર્‌ ધીમા તાપે ખુઃલુ' ઉકાળવું, «મયારે ૬કત એક વાટકી 
પાણી રહે ત્યારે ઉતારી પીવા જેવુ' ચતાં થે!5' મોય” કરી પાઇ દેવુ. 
આ પ્રમાણે આપવાથ શરીરની રિશિતતા તથા ત્રિદ્દેજવર અને શ્વાસ 
૧ કક જેવાં ભય'કર્‌ દર્દો પણુ સારાં થાય છે. ખીજ રીત આ પ્રમાણે છેઃ- 
એક માટીના વાસણુમાં આઠ વાટ#ી પાણી તાખી તેમાં સુંછ, 
મરી, પીપર, તજ, લવ'ગ, વાવડી'ગ, તુલસીનાં પાન, બીલીપત્ર, બૈ 
દરેક ખે બેઆનીશાર લઇ એકત્ર ઉકાળવું, જ્યારે એક વાટકી 
પાણી રહે ભારે ઉતારી લઇ ગાળી દરદીને પાઇ દેવુ'. આવી રીતે 
દિવસમાં ૩ થી ૪ વાર્‌ પાવાયી મૅકષેર્યા, શીત, કફ, તિદદોધ, 
નબળાઇ, આમદોષ છાતીમાં કક્તુ' ખોલવું વગેરેતે મટાડી રાર્‌ીર્‌* 
માં તાકાત લાવે છે. આ પ્રયોમ નતેતાં તો સાધારણુ જણાય છે પણે 
તેતો ચમત્કાર જેવાયી માણુસ અન્તયબ થાય છે. આવા પ્રયૉ 
શગની અસાષ્ય અવસ્થામાં કરવાથી પણુ સાર્‌ કાયદે કરી ખતાવે 
છે. ગામડાંમાં આવા પ્રયોગોનું બહુજ મહત્ત્વ છે. 
આયુર્વેદમાં અર્ધ પકવ પાણીના ગુણે। લખતાં જણાવેલું છે 
8, ખાંસી, જવર, અતિસાર અતે આમને મટાડનાર છે. વળી ત્રણુ 
ભાગમાંથી બે ભાગ બાળા બાફી એક ભ્રાગ જળ રહે તેતે વાપર" 
વાથી કક્તે મટાડનાર, પચવામાં હલકુ તયા અગ્નિને પ્રદીપ્ત કરતા? 
કહેલુ' છે. ન્તે શરીરમા અનેક દોષ જમા થઇ ચૂકયા હેય તો 
અછૃમારા જળ પાવાથી પૂર્ણા ફાયદો! મળે છે. રારીરમાં ઉતત્વ 
થતા રોગ નજ કરવા માટે જેવી રીતે ગરમ પાણીને ઉપયે।ગ થા 
છે તેવી રીતે દ'ડા પાણીનો પણુ ઉપયોગ કરી શકાય છે. આ માટૅ 
આયુર્વેદના નિધ'ડુ વિભાગમાં બતાવેલું છે કે, પ્રાતઃકાળમાં સૂર્યોદય 
થવા પહેલાં પેશાબ કરવા પહેલાં બિછાનામાં ખેસીને જે મનુ 
રાત્ર તાબાના શુદ્ધ વાસણુમા ભરી રાખેલુ' પાણી પીએ છે, વૈ 
મનુષ્યના શરીરમાં વધી ગયેલા વાથુ, પિત્ત, કક્‌ વગેરે દોષ ડત 
યઇ ન્નય છે. રાર્‌ીરમાં બળ પેદા થાય છે, મળ સાક્‌ આવે છે, 
પાચનશકિત સતેજ બને છે. શરીર હલકું તથા રવચેછ બતે છે. 
. “ પાણી કેટલુ' પીવુ' એ માટ પ્રકૃતિબળતો વિચાર કરવાની જરર 
: “સગ છે, પણુ સામાન્ય રીતે આડ અ'જલિ (એક પવાલુ) પી શકાય છે 


આપણી જ્ળાર્ચાકેદ્સા ર્ડો 


છુ વધુ પોતાની ચરોર્ઘક્તિ અનુસાર ડેરદાર કરી લેવું નેઇએ. 
વો સવે પાણી પીવાથી પક્ત રત દર થાય છે એમ ત માતી 
નું જોઇએ; પરતુ રતાન વગેરેના બદારના ઉપષોગયોં પણુ અતેકે 
[ગ દૂર મરી રકાય છે, જુદી જુદી રીતે બદારતા પખુ અતેક 
કાર્‌ પાણીતા સતાન માટે બતાવેથા છે. ઉંધ ન આવતી હોય તે 
તા પહેલાં થોડો વખત અગાઉ બતે પગને થોડા ગરમ પાણીમોં 
મળા રાખવા અતે ભાથા પર ઠંડા પાણીની ધાર કરવી. એમ કર” 
યો ધોડી વાર પછી સારી ઉ'ધ આવવા લાગશે. નાહવાનુ' મુખ્ય 
કારૂણુ માતર ચામડી સાદ કરવી એટલુ ૦૮ નથી; પણુ ચામડીનાં 
દરેક છિદ્દોને સાફ કરવાનાં છે, જેમ કરવાથી તે ખિદ્દો વાટે ચરીર- 
તો દૂળિત મળ ખબદાર સહેલાઇથી નીઢળી «તય છે અતે બહાર્તી 
શ્રાખ્ખાં હવા અદર જઈ શકે છે, એમ યવાથી અ'દરનતા દરેક અવ- 
યવા પોતાતુ' કાય ઠીક કરી ચકે છે. બધી જાતના સ્તાનમાં 
&ડા પાણીનુ” શ્તાન વધારે ટૌવત લાવનાર તયા ચુષુદાયક છે. 
હેંડા પાણી વડે નાહવાથી લોહી ચામડી તરફ આવી થકે છે. હમેશા 
જેએ દડા પાણીયો તાલ છે તેમતે રહાવરયા વહેલી આવતી તથી. 
ઠડા પાણીથી તાદવા પહેલાં ધયમ થોડી કસરત કરી લેવી નનેઇએ 
અતે નાકવા પછી ડુવાલ વડે ચરીરને ખૂબ સાફ કરી લેવું ન્નેઇએ. 
ઠડા પાણીથી નાહવાતુ' કાર્ય ૪ થી પ મિનિટમાં કરી લેવુ' જઈએ. 
ગરમ પાણી વડે નાહવાથી જાતત'તુઓ શાંત થાય છે, હૃદયની ગતિ 
તિપ્તિત ધાવ છે, પરસેવો આવે છે; લોહીનુ” ફરવું” બરાબર યવા 
ઘાગે છે. જેએ કમજેર હેય છે તેમણે પ્રથમ થોડા તવશેકા 
પાણીતો તાહવામાં ઉપયોગ કરવો જઇએ. ખાસ કરી ઠંડી ત્રાતુ- 
શાં નબળાએ માટે ગરમ પાણીયી સ્નાન કરવુ જઇએ, વરાળનુ” 
સ્‍્તાત પણુ અતેક રોગ મટાડી શકે છે, તેથી કમ ડર થાય છે 
અને જળોદર રોગ મટે છે. માણુસ કામ કરી ગમે તેટલો થાઇ ગધા 
હોય, પસીતાયી જરીર બીં#૪ અસ્વચ્છ યઇ ગયું હોય ત્યારે ઘોડી 
વાર્‌ આરામ લીધા બાદ સ્તાત કરવામાં આવે તો તમામ થાક દૂર્‌ 
થઈ જઇ શરીર તાળુ તથા હલકુ' ખની નય છે, વરાળથી હમેશાં 
નાહવાથી શરીરમાં ભરાયેલ એેદત્રાલુ કમતી થઇ નાવ છે. સ'ધિવા, 
શ્રાસ, ખાસી વગેરેમાં એ સ્નાન લાભદાયક છે નાહવા ઉપરાતના 
પ્રયોગ ખસ્તી-પોચરકારી-એનિમ્યાં વગેરેમાં કરી શકાય છે; તેથી પણુ 
અતેક રોગ મટે છે. પેટમાં પાળી ભરી (હન્ટરનલ બાયથી) રોગ દૂર્‌ 
કરી પેટને સાર ઝરી અકાય છે. આ સર્જ હકીકતથી જળાઇ આવ્યુ 
દશે કે, પાયી બહુજ ઉપયોગી ચીજ છે તે તેને! ઉપયોગ આ રેસ- 
મા ધણા વતા સમયથી [ચેકિત્સામાં યતો આવ્યોઃ છે. 


(ઝેધિલ-૧૯૩રતા “આરાગ્યસિધુ”માથી) 





૨૭૦ વેઘક સ'બ'ધી વિચારે 


૫૪૫૦૦ ૫“ૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂ 


રીતો સર્વના નણુવામાં છેજ, પાણીના 'ઉપમેગથી આ દેઠમા 
અનેક ભય'કર દર્દો સારાં થાય છે અને તેના પર લોકનો પરષ ' 
વિશ્વાસ પણુ છેજ. જ્યાં ભારે કિ'મતની માત્રાઓ, કસ્તૂરી, ચદ 
વગેરે કામ નથી કરી શકતી ત્યાં ફ્કત પાણી વડે તેવા ભયે _ 
કેસે! સુધારી શકાય છે. આ વખતે પાણીને! ઉપયોગ કેવી રીતે કેર 
રાકાય તે જરા આ નીચે જણાવીગે છીએ. 

એક માટીના ચોખ્ખા વાસણુમાં આઠ વાટકી પાણીની ભૌ 
સગડી પર ધીમા તાપે ખુલ્લુ' ઉકાળવું. જ્યારે ફકત એક વાકી 
પાણી રહે ત્યારે ઉતારી પીવા જેવુ' યતાં થોડુ' થોડું કરી પાઇ છ 
આ પ્રમાણે આપવાથી શરીરની શિથિલતા તથા ત્રિદોષજવર અતે યે 
કે કક જેવાં ભય'કર્‌ દરદે। પણુ સારાં થાય છે. ખીજ રીત આ પ્રમાણે છેઃ. 

એક માટીના વાસણુમાં આઠ વાટકી પાણી તાખી તેમાં સેં ' 
મરી, પીપર, તજ, લવ'ગ, વાવહી'ગ, તુલસીનાં પાન, ખીલીપત્ર, 
દરેક મે બેઆનીભાર લઇ એકત્ર ઉકાળવુ'. જ્યારે એક વાથ 
પાણી રહે ત્યારે ઉતારી લઇ ગાળી દરદીને પાઇ દેવુ. આવી રૌૈ 
દિવસમાં ૩ થી ૪ વાર પાવાયી મેલેરિયા, શીત, કક, શ્ય, 
નબળાઇ, આમદોષ છાતીમાં કક્નું' બોલવુ વગેરેતે મટાડી શરીર 
માં તાકાત લાવે છે. આ પ્રયોગ ન્નેતાં તો સાધારણુ જણાય છે પુ 
તેતો! ચમત્કાર નનેવાથી માણુસ અજાયબ થાય છે. આવા ત્ર મે 
રગતી અસાધ્ય અવસ્થામાં કરવાથી પણુ સાર્‌ કાયદો કરી બહ, 
છે. ગામડાંમાં આવા પ્રયોગેોનુ' બહુજ મહત્ત્વ છે. ર 

આયુવેદમાં અર્ધપકવ પાણીના ચુણે। લખતાં જણાવેલું છે 
જુ, ખાંસી, જવર, અતિસાર અને આમતે મટાડનાર છે. વળી 24 . 
ભાગમાંથી બે ભાગ બાળી બાકી એક ભાગ જળ રહે તેતે વાપરે - 
વાયી કક્ને મટાડનાર, પચવામાં હલકું તયા અગ્નિને પ્રદીપ કરતે 
કહેલુ' છે, નને શરીરમાં અનેક દોષ જમા યઇ ચૂકયા હોય તો 
અઇૃમાંરા જળ પીવાથી પૂર્ણ ફાયદ્દો મળે છે. શરીરમાં ઉજ 
મતા રોગ નછૃ કરવા માટે જેવી રીતે ગરમ પાણીતો ઉપયોગ મંદી 
છે તેવી રીતે ઠડા પાણીને! પણુ ઉપયોગ કરી રાકાય છુ: જા 
આયુર્વેદના નિધ*ટુ વિભાગમાં બતાવેલુ' છે કે, પ્રાતઃકાળમાં યૂવ1 . 
યવા પહેલાં પેશાબ કરવા પહેલાં બિછાતામાં બેસીને છે મત ી 
રાલે તાબાના શુહ્દ વાસણુમાં બરી રાખેલું" પાણી પીએે છે, 4 ' 
સતુષ્યના રારીરમાં વધી ગયેલા વાયુ, પિત્ત, કફ વગેરે દોય શ્ર 
યઇ નય છે. શરીરમાં બળ પેદા થાય છે, મળ સક અ: ક 


દે 
કે 


પાચનરાફિન સતેજ બતે છે. શરીર હલક તથા સ્વ બતે ફા. 
ક વ જે કરુ દ 
પાણી કૅટ્લુ' પીવુ' એ માટે પ્રકૃતિબળતે! વિચાર કર્વ!વી જ 


છ ટા રે ન * નઝ્- નિ બાકબ છં. 
છે, પણુ સામાન્ય રીતે આડ અ'જલિ (એક પવાઇ) પી શ્રકાય 


આપણી જળાંચકિત્સા ર્ન 


સિજ 
માણું” વધુ પોતાની ચશીરશક્તિ અનુસાર ડ્રેરપારે કરી લેવુ જઇએ. 
માવો રોતે પાણી પીવાથી ફકત રોગ દૂર યાય છે એમ ન માતી 
[વુ જોઇએ; પરતુ સ્નાન વગેરેના બદદારના ઉપયોગયો પણુ અતેઝ 
રાગ દૂર કરી શકાય છે, જુદી જુદી રીતે ખહારના પણુ અનેક 
પ્રકાર પાણુના સતાન માટે બતાવેલા છે, ઉંધ ન આવતી હોમ તા 
ચતા પહેલાં થોડા વખત અગાઉ બતે પગને ધોડા ગરમ પાણીમાં 
ખોળી રાખવા અતે માથા પર્‌ ઠંડા પાણીતી ધાર કરવી, એમ કર- 
વાયો ઘેટી વાર પછી સારી ઉધર આવવા લાગરો. તાઠવાનું સુખ્ય 
કારણુ માત્ર ચામટી સાદુ કરવી એટલુજ નથી; પણુ ચામડીનાં 
દરેક હિદ્દોતે સાફ કરવાનાં છે, જેમ કરવાથી તે ખિદ્દો વાટે ચરીર- 
તો દૂષિત મળ બહાર સહેલાઇથી નીકળી «તય છે અતે બહારતી 
પાખ્ખી વા અદર જઈ શકે છે. ગેમ થવાયો અદના દરેક અવ- 
યયા પોતાતુ કામ ડીક કરી શકે છે. ખધી જતના રતાતમાં 
હડ પાણીનુ" દતાનત વધારે કૌવત લાવનાર તયા ચુણુદાયક છે, 
દડ પાણી વડે તાદ્વાયી લોહી ચામડી તર૬ આવો ચડે છે. લમેઢાં 
જેએ દડા પાધીધો નાલ છે તેમતે રહાવસ્થા વહેલી ભાવતી નથી. 
'ડા પાણીયો નાદ્વા પહેલાં પ્રયમ ધોડી કસરત કરી લેવી જેઇએ 
અને નાહવા પછી ડુવાલ વડે ચરીરને ખૂબ સાદ્‌ કરી લેવુ' નેઇએ. 
&કા પાણીથી નાહવાનુ' કાય ૪ થો પ મિતિટમાં કરી લેવુ જેઈએ. 
ગરમ પાણી વડે નાહવાથો સાનતતુએ શરત યાય છે, હદયની ગતિ 
નિધમિત યાય છે, પરસેવો આવે છે; લોહીનું ધરવું” બરાબર થવા 
ઘાને છે. જેઓ કમનેર હેય છે તેમણે પ્રયમ થોડા તવશેફા 
પાણીનો નાહવામાં ઉપયોગ સરવા જેઇએ. ખાલ કરી દરી શતુ 
કાં નખળાએ માટે ગરમ પરીયો સ્નાન કરવુ નેઇએ, વરાળવુ' 
રનાન પખુ અતેક રોગ મટાડી યકે છે, તેથી અમ ૬ર થાય છે 
“અતે જળેડર પોગ અટે છે. માણુસ હામ કરી ગમે તેટલા થાકી ઞપે! 
હ્રોપ, પસ્તાય ચરીર ન*નણ અસ્વચ્છ થઈ ગયુ દોય ત્યારે ધોરી 
વારે આરામ ઘધા બાદ રતનન કરવામાં અવે તો તમામ યાક દૂર્‌ 
ચર્છ જઇ કરીર તાજુ તયા હર બની *તવ છે. વરાળયો દમેગ્રા 
નાકવાષા હરીરમાં ભરાવે નેદવઃ વુ કમતી થઇ *વ૫ છે. હોમવા, 
જાલ, પાસી વગેરેમાં એ સતાન લાશદ.5૭ છે નાદવા ઉપરાંતના 
શેવાગ બરતી-પં.ચકારી--નતિમ્યા વસેરેમ કરી ૩કાય ઝે; તેથી પ્ષ્ડુ 
મેક શોમ બરે છે પેટમાં પાષ્ડી તે (છન્‍્ટરનશ બાષયો) રોગ ઠર 
મ્રી પેટને જ મરી ૨8. છે બા ઝરે ૬૫કનપો જષ્યુ:૪ આડુ” 
દક 3, પજ્ટો બદુજ ઉષકાગી બોજ જેને તે કે 
ખા ષ્ટ “રતડ જજ ચિ. ન યા આ દેય 


[ઝેશ્િલક-૫૬૩૦ના “બ.રેોગ્તિણુ“ક યો) 





.૨૭૦ વૈઘક સ'બ'ધી વિચારે 


૧૯૧ 
અઝઝનઝફબકબઝ્્ઝ્્ડઝડડડઝનઝ્ઝ્ટકન્‍્ઝબકજ 


રીતો સર્વના જણુવામાં છેજ. પાણીના 'ઉપયોગથી આ રેમ 
અનેક ભયકર દર્દો સારાં થાય છે અને તેના પર લેકોતો પૂર 
વિશ્વાસ પણુ છેજ. જ્યાં ભારે કિ'મતની માત્રાઓ, કરતરી, ચંદ. 
વગેરે કામ નયી કરી શકતી ત્યાં ફક્ત પાણી વડે તેવા ભડ: 
કેસ! સુધારી શકાય છે. આ વખતે પાણીને! ઉપયોગ કેવી રીતે ક 
શકાય તે જરા આ નીચે જણાવીગે છીએ. 

એક માટીના ચોખ્ખા વાસણુમાં આઠ વાટકી પાણીવી મેઃ 
સગડી પર ધીમા તાપે ખુલ્લુ' ઉકાળવું. જ્યારે કડત એક વાટી 
પાણી રહે ત્યારે ઉતારી પીવા જેવુ" યતાં થોડુ' થોડુ કરી પાઇ ર. 
આ પ્રમાણે આપવાથી રારીરની શિથિલતા તથા ત્રિદ્ોષજ્વર અતે વષ 
જ કક જેવાં ભય'કર દરદે। પણુ સારાં થાય છે. ખીજી રીત આ ત્રમાશેે*- 

એક માટીના વાસણુમાં આઠ વાટકી પાણી નાખી તેમાં મેઇ 
મરી, પીપર, તજ, લવગ, વાવડી'ગ, તુલસીનાં પાત, બીશયત, ૬ 
દરેક મે ખેઆતીભાર લઇ એકત્ર ઉકાળવું. જ્યારે એક વાદ! 
પાણી રહે તયારે ઉતારી લઇ ગાળી દરદીને પાઇ દેવુ આવી રૈ 
દવસમાં ૩ થી ૪ વાર્‌ પાવાયી મૈક્ષેરિયા, શીત, 53, વેદ, 
નબળાઇ, આમદોષ છાતીમાં કફનુ' બોલવુ” વગેરેતે મટાડી શકી! 
માં તાકાત લાવે છે. આ પ્રયોગ નતેતાં તો સાધારણુ જણાય છે 
તેનો ચમત્કાર જવાથી માણુસ અન્નયબ થાય છે. આવા ક્રપા 
રાગની અસાધ્ય અવસ્થામાં કરવાથી પણુ સારા ફાયદો કરી બળા 
છે. ચામયંમાં આવ! પ્રયોગેોનુ' બહુજ મહત્ત્વ છે. 

આયુર્વેદમાં અર્ધપકવ પાણીના ગુણે! લખતાં 
કે, પાંસી, «વર, અતિસાર અને આમતે મટાડનાર છે. 





જણે 9 
વધ 1 તરન 


લાગમાંથી બે લાગ બાળી બાકી એક બ્રાગ જળ શહે તેતે હા 
વાથી ફક્તે મટાડનાર, પચવામાં હલક' તયા અન્તિને પ્રદાત કરતા 


ફડેલુ' છે. ને શરીરમાં અતેક દોષ જમાં થઇ ચૂકવા હા 


અજમાર જળા પીવાથી પૂર્ણ ફાયદો મળે છે. ઢારીરમાં કડ 
૯. ક નિ ર 
યડા રાત્ર તટ ફરવા માટે જેવી રીતે ગરમ પાણીતે ઉષવે 


જ જૂ. લુપ કક જ જ ર ટડ . જ દ “ઝ અદ 4: 
છે તેવી રીતે ડડ પ.શીતો પચુ ઉપવોગ કરી શકાવ છે. અ, 
મ નજ ૦ જ કઇ ૦ ૧૬" ન ૧ નરૂ'&*૨ 
ચ્વુેદના નિધ'? વિલઃ ગમાં બતાવેલું છે કે, પ્રાતઃ ળમાં વ 

ક ત ન નક ક વ“ ડઝ ન્‍ 04 
ઘડ પર્સ પેશ. ઝ ફરવા પડલા 1બછાનામા બેસીને જે 5% 
કક તુ ન્ડ રે 
ર.ત ત:લ.ના હઠ વ.સુમ, જરી રાખેલ તી ડસ્ડ 

ન. શરીરમા વધો ગવેલડ વાવુ, વિત, ૩૬ વગેર કે બ 
નિ નિ આ. */ 
સ્વચ્છ તમ ? 


2 ત્લકુ' તવઃ 


આપણી જળાંચકિત્સા ૨૭૧ 


માકક 
છુ વધુ પોતાની થરોરશક્તિ અતુસાર ડેરપ્રાર કરી લેવુ' જોઇએ” 
માવી રતે પાણી પીવાથી દૂક્ત રોગ ર થાય છે એમ ન માતી 
તુ જઇએ; પરતુ સતાન વગેરેના બકારના ઉપપોગથી પણુ અનેક 
ગ દૂર કરી ચકાય છે. જુદી જુદી રીતે ખહારતા પણુ અનેક 
પ્રકાર પાણીના સ્તાન માટે બતાવેલા છે. ઉધ ત આવતી હોય તો 
સૂતા પહેલાં થોડો વખત અગાઉ બતે પગતે થોડા ગરમ પાણીમાં 
ખોળી શખવા અતે માથા પર ઠંડા પાણીની ધાર કરવી. એમ કર- 
વાયી ઘાટી વાર પછી સારી ઉ'ધ આવવા લાગરો. નાદવાનુ' મુખ્ય 
કારણુ માત્ર ચામડી સાક્‌ કરવી એટલુ'જ નયી; પષ્યુ ચામડીનાં 
દરેક ષિદોતે સાફ ઝરવાનાં છે, જેમ કરવાથી તે છિદ્દે વાટે શરીર્‌- 
નો દૂષિત મળ બહાર સહેલાઇથી તીંકળો #નય છે અતે બહારની 
પાખ્ખી કવા અદર જઈ ચકે છે. એમ થવાયો અ'દરતા દરેક અવ- 
મવા પોતાનું કાર્ય ઠીક કરી શકે છે, ખધી નાતના સ્તાનમાં 
&ડા પાણીનું' સ્તાત વધારે કૌવત લાવનાર તયા ગુણુદાયક છે. 
&ડા પાણી વડે નાહવાથી લોડી ચામડી તરફ આવી ચકે છે, હમેરાં 
જેએ દડા પાણીમો તાજ્ઞ છે તેમતે રહાવર્થા વહેલી આવતી નયી. 
હ પાણીથો નાહવા પહેલાં પયમ થોડી કસરત કરી લેવી જોઇએ 
અને નાહવા પછી ડુવાલ વડે ચરીરતે ખૂબ સાફ કરી લેવુ નેપ્રએ. 
૬ પાણીધી તાહવાતું કાર્ષ ૪ યો પ મિનિટમાં કરી લેવુ' ન્નેઈએ. 
ગરમ પાણી વડે નાહ્વાયો ઝાતત'તુએ ન્નાંત યાય છે, હૃદયતી ગતિ 
1તિયમિત યાય છે, પરસેવો આવે છે; લોરીનુ' ફરવુ' બરાબર થવા 
ઘાગે છે, જેખએા કમતેર હેય છે તેમણે પ્રથમ ઘોડા નવશેકા 
પ્રાણીતો! નાહવામાં ઉપયોગ કરવો જેઇએ. ખાસ કરી ઠંડી જતુ" 
માં નબળાખા માટે ગરમ પાણીથી સ્તાત કરવુ" નેઇએ, વરાળનુ” 
રતાત પણુ અતેક રોગ મટાડી રાકે છે, તેથી થમ ૬ર થાય છે 
અને જળોદર રોગ મટે છે. માણુસ કામ કરી ગમે તેટલો યારી ગયો 
હાવ, પસીનાયી સરીર બીંનનઇ અસ્વચ્છ યૂઈ ગયુ હોવ હારે થોડી 
વાર્‌ આરામ ઘીધા બાદ સતાન કરવામાં આવે તો તમામ યાક દૂર્‌ 
થઈ જઉ શરીર તાજુ" તયા દલકુ' બની નય છે, વરાળથી ઠગે 
નાઢવાય અરીદમાં ભરાયેલ મેદવાયુ કમતી થઇ જય છે. સ'મિવા, 
શ્રાસ, ખાંસી વગેરેમાં એ રતાન લાભદાયક છે. નાહવા ઉપરાંતના 
પ્રયોગ ખરતી-પીશ્રકારી-એનિમ્યા વગેરેમાં કરી શકાય છે; તૈયી પણુ 
અનેક રોગ મટે છે. પેટમાં પાણી ભરો (ઇન્ટરનલ બાયથી) રોગ દૂર્‌ 
કા પ સાદ કરી અ છે, આ સર્જ, ૬૪્રીકતથી જણા આગ્રુ* 
કશે કે, પાજી બદૂજ ઉપયોગી ચીજ 
મા ધષા જા સમયથી ચિકિત્સામાં સ. ન કન અશ 


(એમિલ-૧૯૩રના “આરસ્યસિધુ''સાંથો) 





ક ૬... ૨૭ ઝર 
૮૫-વનગનોર ૧ વમેદાને ગાશ્રમ મ ઝા 
“ -----હ“5ક ક*-૨૪ગ૭ઝ------ 
(લેખક--બહાચારી શ્વેતકેતુછ) 
પાઠક તે કોહનિ આશ્રમ કા તાસ તો ળહુંત કમ સુતા 
હોગા-લેકિન 'જલચિકિત્સા' કા નામ કઇ ખાર સુના હોગા, ય 
આશ્રમ જલચિકિત્સા કે લિયે હી સ્થાપિત કિયા ગયા શૈ. 48 
તરહ કે રાગી યહાં પ્રવિષ્ટ હો કર જલચિકિત્સા કરવાતે ૯ ચંદ 
ઉત્તમ સ્વાસ્થ્ય લાભ કરતે હૈ, 
અગ્રેજી દવાઇ કા યહાં નામ તક નહી. કેવલ જલ ઠરા દી 
શરીર કે તમામ રોગાં કા ઇલાજ કિયા નતા હૈ. ઈસ આતશ્રમ । 
સ'સ્થાપક હૈ શ્રોત્રીય કૃષ્ણુસ્વરૂપ ખી. એ. એલ. એલ. ખી. આપે 
હી ઇસ આશ્રમ કી સ્થાપના કી હૈ. યૉં તો આપ કઇ સાલે ૨ 
સુરાદાબાદ મે વકાલત કે સાથ સાથ રોગિયૉં કા મુશ્ત ઇલાજ 53 
ચલે આ રહે હૈ લેકિન લોગોં કે બહુત કહને સુનને પર્‌ અ! 
વકાલત છેડ કર્‌ રેગિયૉ કી સેવા કે લિયે બાકાયદા યહ આશરધ 
ખોલ દ્યા હૈ. 
આપ મુરાદાબાદ કે ગિને ચુને વકીલૉમેસે એક હે. આપ 
વકાલત કે સાથ સાથ લુઇ કુહનિ કી પુસ્તકૉ કા અતુશીલત કરતે 
જે. 
રહે ઔર આપકા ઉનકી નિકાલી જલચિકિત્સા કી પદ્ધતિ ૨ 
બડા પ્રેમ હે ગયા; યહાં તક કિ આપ જલચિકિત્સા કૅ સિવાય ભમ” 
કર્‌ ખુખાર હોને પર્‌ ભી અન્ય કિસી દવાદારૂ કા ઉપયોગ નહાં કરે. 
આપકે એક બાર ક્રેનિક મેલેરિયા હો ગયા. અન્ય બહુતસા ઇલાજ 
કિયા ગયા, લેકિન આરામ ન હુઆ. તબ આપને જલ કા ઇલિ।જ 
શુરૂ કિયા ઔર આપ શીદ્ર હી તદસ્સ્ત હો ગએ. તબ સે આપકો 
જલચિકિત્સા પર બહુત વિશ્વાસ હો! ગયા. 
આપ અપને પરિવાર કે સબ આદમિયોં કા ઇલાજ 
હી કરતે હૈ મૈતે આપકા અપને છોટે છોટે બચ્ચાં કે સબ પ્રકાર કે 
ધાવ ઔર રાગો કા ઇસી ચિકિત્સા દ્દારા નિરાકરણુ કરતે દેખા હૈ. 
બિજનૌર શહર સે આશ્રમ એક મિલ કે અતર પર ઉં. 
યઘપિ આશ્રમ કા ખુશે ૨૧ સાલ હી હુએ હૈ” તો ભી ઇસ થોડે લે 
ગઅર્સે મેં છી યકાં આ કર હન્નરાં રોગી સ્વાસ્થ્ય લાભ કરે ચુકે હૈ. 
આશ્રમ કા ભવન દૂમ'જ્લા હૈ; દરદી અ.દમી કે લિયે છેટા 
છેઈટા સુદર કમરા બના હુઆ હૈ. ચારા તરફ કી ડેલી હદ હરિવાલીં 
ન કા આનદિત કરતી હૈ. ધય ભવન મ દે! ફલાંગ કે અતર 
ઓર વિશાલ ભવન હે, જિસમે આપકા યરિવાર્‌ ર4તઃ 
“ આશ્રમ ક રામતિયોાં ૩ ને.”તાલવ ની ડડ છત 


જ્લ સે 


બિજનાર કે કોઉનિ આશમ કે' જસે(પપચાર રડ૩3 


ન્ન્ન્ન્ન્ન્ન્ન્ન્ન્ન્ન્ન્તડ્ઝ્ઃ જુ ક 
સોજનાલમ મે ખડી પવિત્રતા સે ભોજન તેયાર હોતા ઠે આર 
કોત્રોજજી કી આજ્તાતુમાર &રેક મરીજ કો ગરોસા જતા દ. 
રૂ[મિક કે તિવાસગ& ફે પાસ દી ૭-૮ છોટી છેડી કોદરી ખતી 
ડૃઇ હૈ, જિનમે' રાગિમાં કો ર્તાન કરાયા જતા દ, સતાન કે લિયે 
તાજે ઓર્‌ સ્વગ્છ પાની દૌ બડી આવશ્યકતા હોતી હે. અતએવ 
રાગૌમ્રદ કે સામને હી એક વિશાલ ફૂપ બના હુઆ હે, જિસમે' 
પાતી કી મશીન લગાર્ધ ગળ હૈ. આસપાસ કે ખેત ઔર બગીથૉં 
ક શાપ સાથ યદ પૃપ જર્લાચિકિત્સા કે લિયે જલ કી પ્રભૂત રાશિ 
રૃતે દ્રો સદા તેયાર રહતા હૈં. મેરી ઇંસ આશ્રમ ડો #4 કર્‌ દેખને 
તથા રહતે કૉ ૨/કટ ૪ચ્છા થી. મેરે શરીર તમાં સુખ પર બદૂત 
સાલ સે પ્રન્લિયાં નિકલ રદ યી, જે બડુત દવાદારૂ સે ળી ડૂર 
ન હૂ. તખ ધી. ૫૦ છુશ્દેવછ વિદ્યાથ'કાર્તે મુઝે જર્લા્િકેત્સા 
કરતેકી સલાહ દી. કઝ અન્ય ભાઇ્યાંતે ભી જલચિકિત્સા સે 
શ્રમ'રમ કે દૂર હોતે કા વિશ્વાસ દિલાયા. અતઃ મૈ' અગસ્ત માસ 
ગ્ે' જલશિક્િત્સા કે છસ અદ્ભુત આશ્રમ મે આ પ્રવિણ હુઆ. 
ગ્રેરે આમને મર્દા ગેગે અધાવ ૮ સજ્જને પધારે હૃએ થે ઔર 
સલાદ-મશવરા લેતે કે લિયે તો દિતિશર શગિયોં કા આવાગમત 
રહતા થા. કોઇ ક્ષયરોગ કે લિયે સલાદ-મશવરા લે રહા હે, તે! 
દૂસરા સ'મ્રહણી, બવાસીર આદિ કે લિષે બાતથીત કર રહા હે; કોઇ 
યુખા॥ દૂર કરના થાહતા દૈ તો કો સિરદર્દ. સારાશ્ યહ કિ લોગ 
દિતિભર ઇસ પ્રકાર આતે જાતે રહતે હેં કિ કઇ બાર શ્રોત્રીયજી 
જે ધિયે ગ્યારમ સે બૈદતા બી ભારી હે «તા ટે. 
આપ ત્રાતઃ જાહામુટૂત મે" રી ઉઠ કર રોગીગૃહ મે' આ નળતે 
ફે ઔર સબ રેશિયો કા બડે પ્રેમ સે હાલ પૂઠતે હૈ. ફિરાક 
$ખિત દેખ આપકા દિલ ઉદા હો ન્તતા દહે ભાપ એકદમ 
દસકા ઉચિત ગ્રેભધ કર લેતે ટૅ' ઔર ઉસકે મસત્ર હોતે પર્‌ હીં 
ચન લેતે ૪, વાસ્તવ ગે? આપકી મહત્તા સે દી આશ્રમ ચલ રહા 
ફે, આપકે બાદિર નાતે સે આશ્રમ બિલકુલ સૂના પડ ન્તતા હૈ. 
અપા સમીપસ્ય ગ્રાત ને ખડી મુહબ્મત હૈ. મુસલમાત 
હા, યા જિદુ હેવ અન્ય કિસી મર્મ કા હે આપ પતેક 1 બડે 
શ્રેમ સે તલાહ-મયવરા દેતે હ. 
સમીપસ્ય મામો કે રોગી થડર મે ન 1 ફર આપકે હી પાસ્‌ 
દવાદૂર 9 થિયે આતે રટ; કવોક્િ આપ ગરીબ ગ્રાથીશે ૧ બડે 
પ્રેમસે રોગનિત્રારખુ કા ઉપાય બતાતે દૈ. પ્રાયઃ શામોખ લોગ અલાજ 
લે કર અપને અપને મામ કો ચલે નતે હેં યદિ દેર હેતે જે 


અપેરા બહુત હો નતા દ્રે તો દયાવુ શોત્ીયઝી ઉતકે રહતે તયા 
શ્ેજનાદિ કા અપતે આશ્રમ મે' અચ્છી તર સે પ્રઝધ કસ રેતે રે 


૨૭૪ વેધક સ'ખ'છી વિચારે 


«ન 
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નિઃસહાય મ્રામીણુ રોગી આપકો હી અપના સંરક્ષક સમઝતે 
હે. આપકા પિતૃતુલ્ય વ્યવણાર ઉન્હે' હમેશા કે લિષે આપકા 
ભ્રક્ત ખના રેતા હૈ. 

જલચિકિત્સા કે સતાન ' 

યહાં રગ કે અતુસાર જલચિફિત્સા કે નને ભિન્ન લિજ્ઞ ર્તાત 

કરાએ જતે હૈ' ઉતકા સ'ક્ષેપ સે વર્ણન નિમ પ્રકાર હે. 
૧-પેડુસ્નાન (હીપ ખાથ) 

પ્રસકે લિયે નિષ્રલિખિત વિધિ પ્રયુક્ત કી નતી હેઃ:-ખેક ટબ 
લે કર ઉસમે' અપની નાભિ જિતના કૂએ' કા તાન્ન જલ ભર ટેતે હૈ' 
ઔર ઉસમે' ઢાગે* ખાહિર રખ પીઠે કા ઢાસતા લે કર ઈસ ૮ ગ શે 
મેઠતે હૈં* કિ રોગી કા પેડૂ બિલકુલ પાતી મે' ડૂબ જય ઔર ફિર 
એક તૌલિયે કે સાથ રોગી કો જલ મે' હી અપના પેઠું રમડતા 
પડતા હૈ. રગડતે કા ક્રમ પ્રસ પ્રકાર હૈઃ- 

દાએ' હાથ મે' તૌલિયા લે કર પેડૂ કો ( ૩) દાએ સે ખાએ. 
ઔર્‌ બાએ' સે દાએ' તક ( ખ) દોનો કોખાં સે કમશઃ મૂઝ દિમિ 
તક ઔર્‌ (ગ) નાભિ સે ઇદ્રિય તક 'રગડિયે, ઇસ પ્રકાર ૧૫ મિનટ 
તક રોગી કો અપના પેડૂ રગડના પડતા હૈ. ૧૫-૨૦ મિનિટ રગડને 
જે બાદ રાગી કે! બાહિર ઘૂમતે ભેજ દિયા નનતા હૈ. બહુત કમજેર 
રાગી કો બિસ્તરે પર ક'બલ એ।ઢ કર લિટા દેતે હૈ. 

૨--મેહન સ્નાન (સીટઝ ખાથ)ે 

ઈસ સનાન કે લિયે ટબ તાજે ઔર ઠ'ડે જલ સે પૂરા ભરવા 
દિયા નતા હે ઔર લકડી કા ખના સ્ટૂલ, ને ટબ મે' ડીક આ 
તતા હૈ, રખ દિયા ન્તતા હૈ. પાની સ્ટ્રલ કે ઉપર તક આ નના 
અચ્છા હૈ. રોગી કો ઈસ સ્ટ્લ પર બૈડે કર અપતી જનને'ક્િ કા 
અત્રિમ ચર્મ ખી'ચ કર ધીરે ધીરે રગડના હોતા હૈ. રગડતે કૅ લિયે 
કપડા સખ્ત ઔર ખુર્દરા નહીં હોના ચાહિયે. ઇસ સતાન સે 
આંતરિક વિન્નતીય દ્રશ્ય ભી ઉખડનતે લગતા ઉં. છત દોનોં સ્નાતો 
કૃ લિયે ભોજન કે પહલે વ પીછે દો દે ધ'ટે કા અતર હોના 
ચાહિયે. જલાદિ પેય પદાર્ય. લી ઇસી પ્રકાર્‌ સતાન સેદ્દો ધટ કે 
અ'તર સે હી પીને ચાહિયે. 

રાતાં સતાન વિન્નતીય દ્રવ્ય કે નિકાલને મે' બડી મદદ 

પહુ'ચાતે હૈ. જલચિકિત્સકાં કા સિદ્ધાંત હૈ કિ વિન્નતીય વ્ય કૅ 
કારણુ હી સબ પ્રકાર કી બિમારિયાં હોતી હે. ઇસ લિયે વિદ્નતીય 
દ્રવ્યકે દૂર ૩ર દેતે સે સબ બિમારિયાં જડ સે ટ્રર કી જા સકતી હ. 

બ વિન્નતીય દ્રવ્ય અધિક મ્રાત્રા મે” હોતે સે શદ નહીં 
નિકલતા તબ મે નિત્ર દો સતાન અધિક લાભદાયક ત્તિઢ હોતે ઉ. 


બિજનોર્‌ કે જાઉતિ આધમ કે' જલોપચાર રહડપ 


ડ--સર્યસ્નાન 
આધ્રમ મેં યદ ક્નાત પ્રાયઃ કરૅક યોગી કે કરાયાં છતા 
પમદે લિયે રોગી કો કડી ધૂપ મે; જળકિ દ્રરા ત થવ 
| રો, સ ૪ એર મુખ કરકે લેટ નના પડતા ડે-શિર, 
મ્‌ ઔર પેદુ કો કેલા, હ9, નોમ, એસડ ડે હરે પતો સે ૬% ૨૬ 
વ જા પઢા લેટે રહતા હોતા હે-- . 
ઉસુદે બાદ એકમ તોથલિયે સે પસીવા પછ ૩૨ પેરુ" 
ન જરર લેના હોતા ટૈ. 
યહ સૂધસ્નાત બડુતસે રોગ કે જતુ મારને કે અંતિરિકત વિશા- 
પ દ્રવ્ય દ્ર પિધલા કર પસીતે કે દ્વારા નિકાલ બાદિર કર દેતા હૈ, 
૪સ સતાન કા શમવ ૧૦ બજે સેં ૩ બજે તક કે. ઇસમે” 
| ભોજતાદિ સે' દો ધ" ૪ અ'તર હોના આવસ્યક હે. 
૪ ખાષ્પસ્તાન (સ્ટીમ બાધ) 
ઇક કરતે ફે લિયે બાષ્પય' હોતે હે, જિતમે' રિપિરિટિ 
ડા જલ ગમષ કર કે લાપ ઈંકડ્ડી ફી નતી હૈ ઓર રોગી 3] ખાટ 
1 આરામદુ્સી દે સમાન બતી હુ લમ્બી ડસી ૫૨ લિટા દિયા 
નતા ઠે, ખાટ કે નીચે હી બાધ્પયબર રખ દિયે જતે હેં'. શરીર 
કે જિસ સ્માત પર શાપ પહુ'ચાવા ચાહે ઉસી સ્યાવ કે નીચે મે 
મૂત્ર રખ્ખે નતે હૈં, રોગી કે સારે શરીર કે ઉપર એક કખલ ૮૩ 
દિયા «તા દૈ, જિસે કિનારે જમોન તક (તે રહતે દૈ, મદ 
રેથી 3! ભાષ અસલ માવૂમ પડે તો જરા દેર કે લિયે મ“ ઇસ 
લટકતે કબલ સે બાઠિર નિકાલ દેતે ચાહિયે. ઇસે ૧૫ મિતટ 
અધિક સે અધિક લેતા થાદિધે. 
ઉપયુક્ત દેતો સ્તાતો કે લેને કે બાદ પસીના પોછ કરે એફ- 
દમ પેડુસ્તાત લે લેતા ચાહિયે. બાષ્પસ્નાન કે બાદ એકદપ્ર 
સ'પૂર્ણુસરીર ટબ ને' બૈઠ કર ગીલા કરના ચાહિયે. ઇસસે ચરી 
જી અધિક ગરમા દૂર હૈ કર અટી શ્વાતિ મિલતી હૈ. ઇસકે સમાપ્ર 
કરતે કે બાદ દૂર ઘૂમને થલે “નતા ચાદિયે. 
પરસે ખહૃુત જલદી-જલદી ન ટરના ચાહિયે; કયોકિ છસકે 
ઇલદી-્લદૉ કરતે સે કમજેરી ખહૃત અધિક આ નાતી હૈ. પ્રસ 
દિયે હસે મહીને મેં એક વાર ડી કરતા અગ્હા રે. 
લેક્રિત વિરેવ દથા મે' યહ ૧૫ દિન મેં વ ૪ દિતગ્રે' ૧ ૩ 
દિનપ્ે' ભી ક્રિપા “4 સકતા દ. ૫૯ રોગી ઝી અવરયા પર નિશ હૈ. 
પિન્ડાલ (કલે બેન્ડેજ) 
સત રોગો કિ જડ કબ્જ દે; અતઃ ઇસે દૂર કરતે 9 લિયે 
મર્‌ શર મે કુછ દિતિં તક પિ'ડાલ કા પ્રયોગ કરના નિ હા 





રહદ  વૈધક સ'બ'ધી વિચારો _ ર 


હે. ઇસસે પેટ સાફ હો જને કે કારણુ ઉપયુ* .સ્તાતાં થી એઈ” 
દમ અસર દિખાઇ પડને લગતા હૈ. આશ્રમ મે' પેટ કી શિકાયત 
વાલે રોગી ઇસે અકસર કરતે રહતે હૈ'- 
ઇસકે કરતે કે લિયે ચિકની મટ્દી કી વિરેષ આવશ્યકતા 
હે. ચિકની મટ્ટી કે! પીસ કર ઉસમે' પાની મિલા કર ઉસે મુલા- 
યમ કર લેતે હે”; ઔર પેટ કૅ બરાબર એક કપડા લે કર્‌ ઉસ પર્‌ 
ઇસ મટ્ટી ઝી એક અ'ગુંલ તહ લગા દેતે હૈ' ઔર રોગી ક! લિથા કરે 
ઉસકે પેડૂ રે ઇસે ચિપકા દેતે હૈં. રોગી ૧ વ ૧1 ધ'ટા લેટા 
રહતા હે ઔર ફ્રિ ઉઠ કર પેડૂસ્નાન કર લેતા હે. 
પિન્ડેલ હટાને કે ખાદ પેડૂ કે! ઠૅહી હવા સે બચાના ચાઠિમે. 
અન્યથા ઠડી હવા લગને કે કારણુ આંતે' સખ્ત હો જાતી હૈ ઔર 
દદ હોને લગતી હૈ. 
સાધાર્‌ણુ કબ્જ ફી શિકાયત હોતે પર રાત કે। શયત સં 
પૂર્વ ભી ઇસે પેડૂ પર્‌ બાંધ કર સે। નને સે બહુત ફાયદા દેખા ગયા છઃ 
ભોજન 
જ્લચિકિત્સા કરનેવાલે કે। ભોજન મે બહુત પરહેજ રખતા 
પડતા હૈ. કમન્નેર પાચનશાક્તિવાલે રોગી કે તો આશ્રમ મેં 
ઘીદૂધ દેખતે કો ભી નહી' મિલતા. કેવલ રુષ્ક %લકે ઓર 
ખિના મસાલે કી તરકારી વ મૂ'ગ કી દાલ હી દી જાલી છ. 
પાચનશક્તિ કે અતિનિબ'લ હોને પર કૅવલ આટા ઔર્‌ કચ્યા 
શાક ભી દિયા નતા હૈ. મેરે સમય ૧-૨ રેાગિયૉં કે। કચ્યા દકિયા 
આંર કચ્ચી ભિ'ડી દી ન્નતી થી. ઇસસે શિર કે રોગ ભી દ 
હેને મે' સહાયતા હોતી હે. 
જલચિકિત્સા કૅ રોગી કે મિઠાઇ કી આશા ન રખવી 
ચાહિયે. જહાં તક હો સકે સવથા મિઠાઇ સે દૂર રહે, મીઠા આર 
નમક જિતના ૩મ કિયા *ન સકે ઉતના ખેહતર હૈ. 
સખ્છી વગૈરહ કે! સ્વાભાવિકતા જ્યાદા પકાને સે મારી જતી 
ઉં. ઇસ લિયે રોગી કે! ખાને કી વસ્તુઓ કી સ્વાભ્ાવિકતા ક 
ખ્યાલ રખના ચાહિયે. 
ફૂલાદિ સ્વાભાવિક ભોજન સબસે ઉત્તમ હે. ફ્લૉં કા જિત! 
સેવન ક્યા #તય ઉતના હી અચ્છા હે. મોસમી ફ્લ ક ચાહિયે. 
જે સખ્છ વ ક'દમૂલ ભૂમિ કે તીચૅ પૈદા હોતે હે' વે (આ 
વેર) નહી ખાતે ચાહિયે. 
“બ તક ટ ઘી ન પચે તભ તક બદ હી રખના ચાહિયે. 
જેસે જસે પાચનરાકત ઉત્તમ હોતી એ, વૈસે વૈસે ટૂધ ધી અ: 
ઉત્તમ વસ્તુઓં ફી માત્રા બદાઇ 44 સક કતી હૈ ભે!જત કેડ કમ શેકમે 


બિજનોર્‌ કે કોહનિ આશ્રમ પે' જલોપચાર ૨ડ૭ 





ર્‌ વાર સે લે કેર 1૦૦ વાર તક થબાને કી પે!િચ કતી ગ હિપે. 
ગ્રે' પ્રાકૃતિક વસ્તું લે ખડ શિક્ષા લેતી શઃઠિયે. હમ ગ્રરૂતિ 
“ગૌ ગેલાદિ દે દેખતે દૈ' કિ વે પેડ કે તીચે બહુત સમય તક 
હે દૂએ જુગાલો કરતે કહતે ટ્‌. મહ ઉતળ ચખાને હી કી કિવા 
|. ઇૃસાસે વે બડે સ્તરય રહતે દ', ઇત લિપે જલા તક હો સકે 
તતૃષ્ય કે અચ્છી તરદ લોજન ચગાતા ચાહિયે ઔર દર ગમે સે 
રચે ઉતારતા ચાદિયે. 

મુઝ આશ્રમ મેં નન કર જ્લચિકિત્તા ફરતે સે પૂવા કખ્* 
ત જીકામ વગેરહ ૪ ખડો ચિકયત થી. ઇન સ્‍્તાતાં કે કરતે સે 
તીસરે દિન સે દી મેરી સબ ચિક્।ાયત ૨ હોને લગી ઓર્‌ અની 
મુઝે ૧૦ રોજ લી નહી હુએ પે, કિ કખ્જ ઔર છુષામ કા 
પત્તા દી ન રહા કિ વૈ ફિધર્‌ ચલે ગંગે. સ્પ દિન ક ખાદ મેને 
મઠ ચિકિત્સા છોડ દી, જલસિકિત્સા છેડ દેતે કે બાદ બી બહુત 
લ્નિં તક ઇસક ઉત્તમ અસર બતા 11. ડિ 

મ" આશ્રમ મેં; કબ્જ કે લિયે ન ગયા યા, ગયા થા ખૂત- 
શૃહ્દિ કે લિયે. ખૂતખરાબી સે મેરે મુખ ઔર્‌ ટાંગ પ૨ જુન્સિયાં 
ફૂટ આઈ થી. બડા આકષ હુઆ જખકિં મૈ' કેવલ ૧૫ ધ્તિ 
સે' ડી બિલકુલ ડીક હો ગયા. દ્રાઝીયજી કી આતાવુસાર ઔર્‌ યુછ 
દિતિ તમ યહ ચિડિત્સા કરતા ર1. 

ઇસ ચિકિત્સા સે રોગ જડ સે દૂર* કિયા «તા દૈ; લેકિન 
ઇતકે લિયે સમય બી બહુત લમતા હૈ. પૈષપૂરક કરતે રતે સે 
બડા લાભ કેતા હૈ. ધય ફી પરીક્ષા મે* ઉત્તીયું" હુએ હી ધક્ષમે” 
પૈદ સકતે દું. 

ઇસ આશ્રમ સે રોગિયોં કો અવરય લાભ ઉદાના ચાદિયે. 
ઇસ વિષય ગ્રે" અધિક વિસ્તાર સે “તને કે લિષે કેઢનિ આશ્રમ 
ખિજતૌર કે સર્થાપક કૉ. ૫૦ શ્રોત્રીય કૃષ્યુસ્વરૂપછ સે પત્ર 
બ્વવદાર કરતા ચાહિયે. 


(વચાખ-૧૯૮૬ના “જ્યોતિ”માથી) 


મ ક, ર૦ 
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ક ન 


અ ૧ 
૮૬-ઝમવાનો ગને રારાનો વલતક 
---ફક્ગ્ચ્ય્-્ઝ-- 
(૨) 

એ પ્રશ્ન સ્વાભ્રાવિકજ છે કે, જમીને તરત નિશાળમાં ૧ 
કાંઇ તુકસાન છે કે નહિ ? આનો ઉત્તર આપતાં પહેધાં 1 
ખાભતને। વિચાર કરવે। ઘટે છે. જેને નૈસર્મિક જવન છવવું 
તેણે જવનશ્ાસ સમજવાની જરૂર છે. જીવનનાં ખધાં કાર્યો 
કેવી રીતે ને કેટલા સમમમાં થવાં નનેઇઝે તે ન્નણી લેવાતી 
જરૂર છે. ઉપરના પ્રશ્વાતેો। ઉત્તર આપતા પહેલાં ““જમવાતા 
વિષે કાંઈક કહેવુ' જરૂરતુ' છે. 

સ'સારમાં જવનકલ«માં સફળતા મેળવવા માટે મતુષ્યે પે 
જીવનને વ્યવરિથિત કરનારા પ્રયાસે। કર્યા છે. પાતાતા દૈતિક છ 
સમય ત્રણુ-ચાર્‌ વિભ્રાગોમાં વહેચી નાખ્યો છે; રારીરિક મહે 
સમય, શરીરને પોષણુ આપવાનો સમય, માનસિક રક્તિથો 
વવાનો! સમય વગેરે. આ બધાંયે કાર્યો તરફ મતુષ્યે પૂરૂ લક્ષ 
વુ નનેઇએ, તે એ હેતુયીજ આપણે રાત્રિદિવસતા ચોવીસ ક 
અમુક ભ્રાગામાં વહેચી આપણુ જીવનતે અતુકૂળ પડે એ 
વસ્યા કરી મૂકી છે. જે વ્યવસ્થાથી આજે આપણે આપણું : 
કાર્ય ચલાવી ર્‌થા છીએ તે સુવ્યવરિથત છે કે નહિ તેતા 
વિચાર કરવાતી જરૂર્‌ છે. 

શારીરિક મહેનત, પાષણુ, આરામ અને માનસિક રાજ 
ખીલવવા માટે આપણે જે વ્યવસ્થા કરી છે અતે જે રીતે 5 
સમયની ગોઠંવણુ કરી છે તે દોષિત છે; સારાએ સમાજને દરેક 
અહિતકર્‌ છે; પરરાન્ય અને પાથ્ાાત્ય સભ્યતાએ આપણે! 
જીવનકરમ ઉલટાવી નાખ્યો છે; ને પરિણામે આપણે રારીરિક ચે 
માનસિક વિકાસ અટ%ી પડયે! છે. 

સમાજે આજના વિદ્યાથીજીવનને એવી રીતે ધડયું છે કે જેવી 
વિદ્યાર્થીઓ પોતાને શારીરિક તેમજ માનસિક વિકાસ બિલકુલ 
સાધી શકતા નથી. માબાપો અનેક કષ્ટો વેઠીને બાળકોને જે પાથ 
આપે છે તથા તેમતે ઉછેરવા માટે જે પ્રયત્નો કરે છે તેમાં જેટી 
સફળતા મળવી ન્નેઇએ તેટલી મળતી નથી. સાથે સાથે શિક્ષક બધું” 

જ ભાઇ સ્વામી રાવ કાઠિયાવાડની વ્યાયામપ્રચારની પ્રશૃત્તિવા 
પ્રાણુ છે. ભાવનગર અને ખીજે ડેર ઠેર જઇ તેમણે અખાડા અ 
રારીરસુધારણાની પ્રવૃત્તિને ચેતત આપેલુ છે. તેમણે “ખોરાક અને 
પોાશાક'ને લગતુ' એક નાનકડુ પુસ્તક હાલ ખહાર પાડયું છે. તૈ 
૧ લું યૉની વિશેષ ક - અહીં ઉતાયું” છે, 


અ 


જમ્વાતો! અને રાળાતો વખત ૨૭% 
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॥ માનસિક બોરાક આપવામાં જેટલી મહેતત ઝરે છે તેના પ 
॥ણુમાં લાર પરિણામો નજરે પડતાં નથી. 
વિદ્યાર્ધી'એત્‌' દૈનિક કર્મ-તેતેો સમયે 
પાશ્ચાત્ય દેશની ર્ટિનિ આધીન થયેલાં થાત્રાપે! માતઃકાળ સમે 
ક ગ્રકતાં નથી, એટલે તેમનાં સંતાનો તો! કયાયીજ વહેલા ઉડી 
છ ? સામાન્યતઃ શહેરોની અદર તો આળકે। છ કે સાત વાગ્યા પહેલાં 
સાગ્યે ઉડતાં થશે. એટલે લવારમાં ઉઠવાતે સમવ આપણે સાત 
વાગ્યાતા સરખીએ. સાતથી આઠ સુધીતે વખત મુખમાર્જન, ચૌય- 
સ્નાનાદિમોં જય છે. આઠથી દસતે! વખત નાસ્તો, શાળાનો અભ્યાસ 
૬% ધરતા બી? ટમમાં વરી જય છે. લગભગ સાંડાદથ કે અગિયાર 
વાગ્યે નિશાળે જતા પહેલાં જમવાનો સમય યાય છે ને જમ્યા પછી 
વ ખદલીને સ્દૂલમાં જવાતી તેયારી થામ છે. 
આપણે પ્યાતપૂર્વક નેઇએ તો આપણુતે પ્રશ્ન યશે કે, વિધા 
થા'ઝોતા દૈતિક કમમાં સત્રારતા સમયને! ઉપયોગ સુવ્યર્વારેયત છે?! 
અમુક જાતતા વિશ્વારોમાં સપડાયેલા માણુસેો-અર્થાત્‌ પાશ્રારય દેથની 
સભ્યતાને બાધીન યપેલા લોડે! ગમે તેમ માને, પણુ ટું તો વોક્કસ 
માતુ' છુ' 9, વિદ્યા એતો જીવતકમ ધણોાજ અવ્યવરિયત છે, જે 
વખતે આપણા બાળકો આજે સવારે ઉઠે છે તે સમયથી નિશાળે 
જવાના સમમ સુધીમાં બાળકતે જેટલાં કાર્યો કરવાં પડે છે, તેતે 
માટે મળત્તો વષત ઘષેજ એછે છે. 
ખતેક “તતી કમળેરીકમાં સપડાયેલાં બાળકો સવારમાં 
ઉતે સહા પીધા વિતા ઘૌચ પણુ કરી શકતાં નથી. ચારીરિક શક્તિ 
ના અભાવને લીધે &'ડા પાણીથી નાડી પણુ શકતા નથી. વશી 
વખતના અભાવે ખદ્દાર જઇ ખુધા મૈદાનતી સ્વશ*ઇ હવામાં થરીરને 
ગતિ આપ દેદતાની જર ભરપૂર ગ્રાજ્યુવાયું કેરાતે પન અસમથ છે. 
સમમની અણતને લોપેષ્ટ એ રીતે ને જેટલા વખત દાત સાધ કરવા 
જ અથવા તેલ મર્દેત કરો ખૂખ સોળીતે નાલગુ જેણે તે પણુ 


ભાળડે,પાં થર શકતુ નમે ચરસેરતે પે'૨૪ અઅ, જેને માટે માષાપે- 
ને અનતટ ગ્રટારતા હેટ સદન 


જાનદપર્ષ્ટુ પતત હર] હો તેટલ, 
ન્ય તમન અશાવત ૬0૫% 
તેમ - 


કર્યો હેમ તેને! કુપતાગ ખારા 
, સમન પષ્ટુ તેમતી પ.સે હાતે 
જજ્‌મ ટળન ફેઇત «ને સૈતે 
કેછુ દા3ું નધો જમતા વખતે ગેજ લેલનતો વિચરર તેના 
મમજ્મ વ્ય કરણે વગમ ૬૧ પદેઇ જગન ઝેક ગાર પહેષ્રા 
“પક્તુ લજન ₹ સ જવજ સ દરુથ ગગ તેમ અડ રઝ 
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ર જિ” 


૨૮૦ વેધક સ'બ'ધી વિચારે 


તેમ ખોલી નાખવાની તક જતી નહિ ફરે. 


જમવા પહેલાં સ્નાન કરવાની પહતિ આપણા પૂર્વનેગે દાળ 
કરી છે એતો મૂછ ઉદ્દેશ તો એજ છે કે, શરીરતી અદર રકુ 
લોહી શરીરની સપાટી ઉપરથી છડી શરીરના મધ્યભાગ મેટ? 
પેટ તરફ વળે, જમતી વખતે મૌન ધારણુ કરવાતી રીતનું 318 
પણુ એ છે કે, તે વખતે શાંત ચિત્તે જમવા સિવાય આપણુતે મીભ 
કશાનો વિચાર ન આવે. 

જમીને આરામ લેવો એ આપણા બધાજ લે જશે છે 
છીવનશાસ્રની દણ્િએ એ વસ્તુ ધણી ઉપયોગી છે. કારણ કે થરતા 
ખધા અવયવે। ઢીલા પડેલા હેય તો લોહીનું વલણુ પેટ તરક હેય” 
આંતરડુ' અતે હેજરી' પોતપોતાનુ' કામ સારી રીતે કરી શકે. જયા 
પછી નને શરીરના ખીન્ન કોઈ ભાગને આપણું ગતિ આપીને ળે 
લોહીતુ' વલણુ “સ્વાભાવિક રીતે તે તરફ્જ હેય. હુ ની 

'જમ્યા પછી વિદ્યાર્થીએ નિશાળમાં આવીને બાંકડાપર ળેમે 
છે. કરોડની નબળાઇનતે લીધે તેએ સીધા બેસી શકતા નથી. પદ 
ણા।મે વળીને ખેસવાથી આંતરડાં તે હોજરી પર દબાણુ આવે છે. 

ન (૨) ી 

ખીજ પ્રશ્ન એ ઉપસ્થિત થાય છે કે, જમ્યા પછી થુદ્િમાં 
કાંઇ મ'દતા આવે ખરી ? ર 

આપણે ઉપર ન્તેઇ ગયા છીએ કે, જેવી રીતે આપણે જમૌગે 
છીએ, જેટલા સમયમાં આપણે જમીએ છીએ, જે વખતે આપણે 
જમીએ છીએ એ બધુ'જ શારીરિક વિકાસને હિતકારક નથી. હવે થે 
સિદ્ધ કરવાતું રહે છે કે, માનસિક વિકાસને એ કેટલુ' અહિતકર છે. 

રારીરની અ'દર્‌ વધારે પ્રમાણુમાં ગરમી આવ્યા પછી એક પ્રકા 
ની શિથિલતા આવે છે. ગ્રહણુરાક્તિ ઓછી થાય છે. દુર્ભાગ્યે આપઘે 
વિઘયા્થીએના બુદ્ધિવિકાસ માટે સાડાઅગિયારતો (જમ્યા પછીતો) 
જે વખત ની કર્યો છે તે નવયુવાનોને કોઇ રીતે હિતકારી તમી, 
આપણા દેશમાં ખપોરે-જ્યારે સૂર્યતે! તાપ ઘણુ! વધી નય છે ત્યારે 
રરીર કે ખુદ્ધિની ગ્રહણુશક્તિ ઘણીજ મ'દ પડી નય છે. ખેડુતે! 
સવારે ખેતરોમાં કામ કર્‌ આ વખતે તે! વિશ્રામજ લે છે. પશુ! 
સ્વેચ્છાપૂવક ચરી વૃક્ષોની શીતળ છાયામાં આરામ લે છે; પર'તુ દુર્લાગયે 
આપણા દેશના યુવકોતે શરીરને પીમળાવી નાખે એવી ગરમીમા તે 
તે પણુ જમ્યા પછી તુરતજ માનસિક વિકાસ સાધવે। પડે છે. 

જમી રઘલા પછી અમુક સમયે રારીરમાં ઉષ્ણતા પેદા ય 
છે. અન્નની ગરમી એક પ્રકારનુ' ઘેન લાવે છે. એ ઘેનમાં ચિપતે 
એકાગ્ર ફરવાનો વત્ન કરવો! એ નિરર્થકજ છે; ને ચિત્તને એકાત્ર ડધા 


આરેોમ્યપ્રામપો સે પૂછ્તાછ ૨૮૧ 





તા બુદ્ધિ પોતાનું” કાર્ય નજ કરી શકે, આજ કારણુથી વિવાર્ષો- 
ો,જમ્યા પછી બુહ્દિયો કોઈ પણુ વસતુ મહણુ કરી ૬૩તા તથી કે 
થી ચિક્ષકા આપી શકતા, પદ્ષયામે વિદ્યાર્યં અને શિક્ષક બન્નેની 
[હેનત અતે બન્નેના સમયને! સદૂપયોગ મતો નથી, એટલુંજ તિ 
ણુ મુહ્િની ગતિ અતે સરરતી અકૅતતો વિતાર થાય છે. 


(3-૭-૨૪ તા “ગાંહીવ'માંથી ) 


૮૭-ગાસોન્યષ્રેમિયોં સે પૂછતાઈ 


૧-રકક કે તાતે, આપકે ઉપર એક બડી ભારી જિમ્મેદારી 
દ. યહ આપ #તતે ઓર તદનૃફૂલ વ્યવહાર કરતે દે'યા નહી? 

ર્‌-જબાતી શિક્ષા ૪ બનિસ્બત પ્રતક્ષ ઉદાહરણુ કા અસર્‌ 
કદી જ્યાદા પડતા દ; અતએવ ને બાતે” અપને બાલક કે લિષે 
આપ ઉપયોગી' સમઝતે છેં, અથવા જિન્હ આપ ઉસ્તમે લાના 
તાલે રે, ઉન્દે" આપ અપતે આગરણું મેં શી લાતે હૈ $ 

ડ-બાલકોં વે ચાદિયે કિ સબેરે જલદી ઉઠે" ઔર આલસ્મ 
કો તાગ શૌચ સે નિરૃત્ત દો, મુહ હાથ ધો! કર્‌ દતોત-કુલ્લે સે 
નિબટ «ય; ૫ર આપ જવી એસા હી કરતે દે” યા નદી? 

જ-પ્રાતઃકાલ બાલક સે લજ્ત યા શ્લેકોા કેં રૂપ મે' ઈશ્વર 
ક મ્રુખુ-ગાન કરાતે હે વા તી? આપ સ્વય' ભી ઢળી ઈશ્વરા- 
રાધતા કરતે ટૈ'? 


પ-બાલકો કો વ્યાયામ કે લિષે પ્રે!ત્સાહન દેતે હૈ યા નહી'? 
આપ ખુદ ભા વ્યાયામ કરતે હે' ? 


1-ચરીર્‌ મેં તેલ-મર્દન કે લાભ આપને બાલકે| કો સમન 
જાયે ફેં યા નદી' 1 


છ-ખાજકલ કે બાન્તર તેલ દ્ાનિકારક હૈ યહ આપતે ઉન્હે' 
બતાયા દે ? 








પ -&ડ પાની સે નઠાતે કે લાભ આપતે બાલધ્રં કે સમ- 
ઝાષે ૪ યા નદ ૬ 


૬-નહાતે વાત સરીર ફે કિત જાગ કો સાવધાની સે રગડતા- 
ધોના ચઃદ્િપે, મહ કલી આપને ઉન્છે બતાયા હે? 
૧૦-પાની મે તેરના સિખાયા દે યા તટી ? 

૧૧-નદાતે કે ખાદ સરીર ઝે ક્રિસ ભાગ કો ખૂબ રગ કર્‌ 

પાણા ચાહિયે, 5૬ આપને કુન્હું બતાયા ર ન? 


- રેનતદાતે કે બાદ સરીર પર તૈલ કો માલિશ કરતે યા સિર 
મે તેલ ડાલને લે ડત તર કી ગધ આતી હૈં, યહ આપને ઉન્હેં 


૨૮૨ ચે્‌દ્યક સ'મ'ધી 1વચારે 


ચિ પતત હેતા તાડના દળદાર #૫૪/#૮#૮૫#૫૮૫/##૮###ૂનૂ 


સમઝા દિયા હે? 

૧૩-&'ડે પાતી સે નહાતે સમય હમેશા સબસે પદે શિરે; 
નાલિ કે આસપાસ કા ભાગ, ગુદા, જનને'દ્રિય ઔર ઉસ્ટે પિકેટ* 
વતી" ભ્ઞાગ કે ધોતા ચાહિયે. આપને ઉતન્હેં' યહ બતાયા હૈ યા 
તહી' ઔર કયા આપ સ્વય' ભી એસા કરતે હ? 

૧૪-આંખૉં કો ધોને કી વિધિ આપને ઉન્હે' સિખાઇ હેમા 
નણી' ? પ્સસે હેતેવાલે લાભ ભી આપને ઉન્હેં બતાયે હે? 

૧૫-આપકે બાલક અપને દાંત કિસ ચીજ સે સાંક કરતે 
ર1 દાંતા સે શરીર કી ત'દરસ્તી કા કયા સંબધ હૈ ઓર્‌ દાંત 
સાફ કરતે કે લિયે અમુક મ'જત યા દ્તૌત ઠીક હૈ, યહ કશી 
આપને ઉન્હે' સમઝાયા હૈ ? 

૧૬-થૂક ઔર લાર કા ત'દુરરતી સે કયા સબધ હે, યદ 
આપને અપને બાલકૉં કો સમઝાયા હૈ? ર , 

૧૭-જશેજત ચબા-ચબા કર ખાના ઔર પાની ચૂસ-ચૂસ 
કર્‌ પીના ચાહિયે; યડ આપને, અપને આચરણુ દ્વારા ખાલક્રૉ કે 
સમઝાયા હૈ યા નહી? 

૧૮-કિસી કાય* કી સફલતા કે લિયે એકાગ્રતા, અભ્યાસ, યાસ્તર* 
ખલ ઔર આત્મવિશ્વાસ આવશ્યક હૈ. યહ આપતે ઉન્હેં” બતાયા હૈ! 

૧૯-ખબાલકોં કે લિયે તાના દૂધ ઔર સાદે ખાતપાન ફી તો 
આપને વ્યવસ્થા કર્‌ રકખી હૈ ન? 

૨૦-બાલકાં કે સામતે ચાય, ભગ, ગાંજા, અદ્રીણુ, મદિર, 
સિગ્રેટ-હુક્કાદિ નશીલી ચોન્ને* કા વ્યવહાર તે આપ નહી કરતે હૈ ન? 

૨૧-ધર્‌-ગૃહસ્થી કે પચડે તો આપ ખાલકોં કૅ સામતે ખોલ 
કર્‌ નહીં રખતે? 

ર્‌ર-જીવનસત્રામ મે' પગ-પગ પર શક્તિ કી આવસ્યકતા 
રે, ઔર અપને કામ કે લિયે કિસી દૂસરે પર નિર્ભર ન રહ કર 
સ્વય' હી ઉસે કરના ખડપ્પન ઔર બુદ્ધિમાતી કા ચિહ્‌ન હે. વઉ 
આપને ખાલકાં કો સમઝાયા હૈ ? 

ર૩-સત્ય, અહિ-સા, નિલોભ, ક્ષમા, ધય, સાહસ આદિ 
સદ્સુણુ મનુષ્ય કે ભૂષણુ હૈ, યહ આપને ઉન્હે' ખતાયા હે યા નહી? 

ર૪-બિના મહત્વાકાંક્ષા કે કોઈ વ્યક્તિ તરક્કી નહી કર સકતા 
યહ બાત આપને ઉન્હે* બતાઇ હે યા નહીં? ઔર આપકે બાલ | 
મહત્ત્વાકાંક્ષી હૈં યા નહી, ઇસ પર આપ પૂરા ષ્યાન તો રખતે હે ત? 

રપ-આપને દેશ, સમાજ, જાતિ કે પ્રતિ તો આપકે બાલક 
અપને કત'વ્ય કો સમઝતે હૈ ન? 

(શૈત્ર-૧૯૮૫ના “ત્યાગભૂમિ”માં તેખફઃ-એક ભારતીય) - 


-- ઝક ક્*્ઝત્ક્ક--- 


૮૮-૩૫ઉન ૧1૫૧ 
-કમડતસક--- 
(મછાલેખક:-પ્રી, ખર્નાર મેકદેડત) 

શાગતા નિવાર્ણુ માટે ઉપવાસ કરવાની ગ્રયા માતવકતિના 
ટલી પુરાણી છે. ખિસ્તીઓના ધપ્રષયુસ્તક ખા૪છંખલમાં ઉપવાસના 
તેક દ્ણાતેર મળો આપે છે. કેટલીને [બિમારીએ પાટે ઉપવાસ 
મને ઈશ્વરપ્રાથનતાનેદ તુસ્ખો તેમાં બતાવેલો છે. આપના ધામિ'ક 
ેથારો શલેતે ગમે તેવા દ્વ, પણુ ગ્રાય'તાથી શ્રાથાને સ'ચાર 
ય છે, એટલું તો આપતે સ્વીકામે'જ છૂટક છે. પછી ભલે ખે 
ર્રાયનાતો. સ્વીકાર થાય છે કે તહિ તે પ્રશ્ત આપણે બાજુએ 
શખીએ, પ્રાષતા દ્રારા માનકિક રિયતિ સુધારવાની સાધે સાથે 
ઉપવાસ જેવો આરાગપ્રદ ઉપાય પણુ અજમાવરો તતો સુવણુ'માં 
સુગધ જાળશે અને વિડે' લાલ યરે; પણુ આ લેખમાં ઉપવાસ એ 
શાઞનિવાક્ણતેપ એક ઉપાપ છે તે વિવેજ માત્ર વિચાર કરેતો! નધી. 
ભામાં ઘણે ભાગે એવા મનુષ્યોની ચર્ચા છે કે જેમનુ” સ્વાસ્થ્ય 
સાધારૃણુ છે અતે જેઓ દરરોજ ત્રણુ વાર શેજત કરે છે-પછી 

શેને તેટલી વારના ભાજતતી તેમતે જરૂર હોમ ક ન હોય. 

વગરભૂખે ભાજન કરવાધી ધતી હાનિ 

જેએાનો એવો વિચાર હોય કે, ભૂખ ત હોવા છતાં પણુ 
અમારે બમારી શક્તિ ટકાવી રાખવા માટે જ્નોજત તો કરવુ'જ 
જેપ્એ; વો તે તેઓતુ' ગાંડપણુજ છે. પરલોકમાં સીધાવેલા પેલા 
કરડી આદમીએ % ન્‍ેએ। હાંસી દંસીતે ખાવાતા કાર્ણુથીજ મોગ્ય 
સમય પહેલાં ત્યાં પહોંચી ગયા હય છે, તેમને પાછા બોલાવીને 
બહા ખડા કરીએ શકીએ તો સમસ્ત સસારની ચારે બાજુએ 
ભે કતારોમાં તેમને ઉભા કરી ચકાય. અત્યારે પણુ લગભગ ખધા 
માણુશે ખાવાના માંડા સ્ત્રસાવધીજ અકાળે સ્મશાનમાં સીધાવે 
છે, કદાચ એવા સ્વભાવને ગાંડપણુ કહેવુ' અયોગ્ય હેય તો એટલું 
તો નીજ છે ૩, આપણે ભોજન કરવાતે હાલનો સ્વભાવ શ] 
રીરિક અડાનને અતે આપથી રવાદાપ્રમતાતેજ આભારી છે. વૈત્તા* 
તિક રીતે શોજત કરવા તરફ તો હજુ હમણાજ જેટલાકો ખ્યાત 
આપવા લાગ્યા છે. અમારા પાળેલાં ન્તતવરાને ખવડાવવાતી બાબત 
મા અમે ફાઈ પણુ માહિતી અને સાવધાનતા રાખીએ ખરા, પણુ 
અમો માનવે! માટે તો ઔવધિ ખાવાતી અતે જુલાબ લેવાની અવ્‌- 
ળીજ સમજણુ અને આદત અમારા પર સવાર યઇ ખેડી છે; ગેઢ- 
ધું”? નહિ પણુ અતેક પેદીઓયી ઉતરી આવેવા પેલા સુદર સ્વા- 
૨૫ આપનારા સામાન્ય ધરગતુ પ્રયોગો પણુ અગે છેક ભૂલી ખેદા 


તૂ 


૨૮૪ તેઘક સ'બ'ધી વિચારો 


તામા નાર- રી હનૂ્ફ્ૂ્ૂ્ૂ-્ન*૦-- 


છીએ અતે તેથી વાતની વાતમાં વૈ્વ-ડૉકરર્ને ત્યાં દોડી જ૬ 
છીએ; અતે એને પરિણામે વધારે અનુભવીએ કહે છે તેમ તેમ 
પ્રતાપે બચે છે થોડા અતે ઘણાખરા તે! તેમના પ્રતાપે સ્વધામે 
સીધાવી નય છે. 





ધર્મોમાં ઉપવાસ 
દુનિયામાં ચાલતા ધણાખરા ધર્મોમાં ઉપવાસ માટે કેટડા 

દિવસે! નક્કી કરી રાખેલા હેય છે. હિ'દુઃ્નતિમાં એકાદશી, લાવ' 
માસ વગેરે પ્રસંગો છે અતે મુસ્કીમભાઇએ।માં રેશન છે; તે 
આગલા ખિસ્તીએ પણુ ઇસુના ચાલીસ દિવસેમાં પ્રતિવષ' ખિર 
નું અનુકરણુ કરતા હતા અતે ભોજનસબ'ધી ઘણી સખ્ત વિ 
વક કરેલી હતી. કેટ્શાય ધમેત્સાડી ખિસ્તીખા તે માડીર 
દિવસોના પૂરા ઉપવાસ પાળતા અથવા તો માત રોટી અતે પાણં 
3પરજ નિર્વાહ કરતા અમવા એવુ'જ કોઇ કઠિન ત્રત ધારણ કરત 
તા. પષ્યુ “ઢડીયે પેઢીએ પૂવે" “શક્તિ ટકાવી રાખવા મારે મોજન 
કરાને! છે (હિડાંત મખ ડોક્ટરોએ કારયો અને હિકતા વૌધ- 
જેમ પપ શેકસંચ સુજલ હોએ હા ભળવા લાગ્યા, (યારથઃજ 
ઉયવાકેલભ'ધી ધર્મભાવના હ્રીં થતી ચાય. અપ્રા હિ'દ્શોમાં 
અતે વિદેવ કરીને શડેરા તવા કસબાઓમાં તો ગેડલુ' બધુ' ઉધા* 
પું યુસી ગયું છે 3 રાજના સાધારુયું ખાશક કરતાં પણુ શા? 
ખેર (બરે, પેડા વગે?ેમ!) પેટ વરવામાં આવે છે ! 

લે!/નની છકો 
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ઉપતાસન।! ફાયદા ૨૮૫ 


ઝડ ડક 
ઉપવાસ કરવાથી તે માંદગી્ાંઘો બગી ગડે તેમ છે; તા એવા ઉપ* 
વાસ કરવાં હતાં માંદગી આવે એ તો અસભનિતજ છે, જૂખ 
ઝાછી ફધ સારે જોઇજનત એણું કરવું, એ તો! જરેસ્તુજ છે; પરંતુ 
જે જરા પષ્યુ જોજન ન ખવાય તો તો વળી બદુજ સારી વાત, 
આ લેખને! મૂછીશેખક બરનાર મેકટ્રેડત દર અઆવાડીએ એક કે મે 
દિવસના ઉપવાસ અવસ્ય કરે છે, તે લખે છે ડેઃ-સોમવાર આવે 
છે એટલે હુ' વિચાર કરૂ છું કે, મને ઉપવાસ કરવાની જરૂર છે 
"% નડ સામાન્ય રૌતે જરર હોય છે અને ઘણાખરા માષુસોને 
તૃતી આવલ્યકતા રહે છે, કેમકે રવિવાર રકત દિવસ હોવામી 
સે દિવસે ખાધા સિવાય ખીજુ' કોઈ ખાસ કામ અપારા લોકે 
ત રેતું નથી; એઠલે એ દિવસે અમે જરૂરીઆત કરતાં ધણુજ 
વધારે ખાઇ લઇએ છીએ. 
છે માખુસ હોજવીને દેઈ દેઇ વાર આરામ આપતો રોય તે 
માણુસ કોઇ વાર્‌ પૂવૅપુરૂ પખુ યથેચ્છ લે!જન લઇ સદ છે; પણુ 
જ્યારે આપણું વમરશૂએ કે એછી ભૂખેન પેટમાં ભોજત નાખીશ 
છીએે, તારે એતે! અર્થ તા એટલે!?« છે કે, એક પુરુષ માંદી આ 
માટે સવામખુ દળણુ” લઇ આવે, તેની પેઠે આપણે પણુ હોજરીતી 
શક્તિ અને પમ્યિ વિતાજ મનર્માં આવે તેમ પૈટરમાં ખોરાક લરીએ 
છીએે! ખતે તેથરી કરતે એ એરક તહિ પચતાં હોજરી વધારે 
ઘારી «ય ગ્મને ખોરાક મોટે લાગે જ્યાંતે ત્માં પડયે! રહીને 
યર્‌ લ્યાધિ પેદા કરી દે તાપણું નવાઇ તથી, તમા સ્વાસ્થ્ય 
ભને શકત ઢકાવી રાખવા માટે તમે જેટલું આણું ખાવાનું રાખશે, 
તૈટવું* તમાર્‌' યરીર્‌ રૂતિવાળુ' રહેશે, તેટલુંજ મત પણુ સ્વસ્થ 
પહેશે અતે તેટલુંઝ આયુપ્ય લખારી, એમાં જરા પણુ ચક નથી, 
સામાન્ય શ્રે્ જેટલુ' બોજન કરી સફે છે, તેડલુ' કરવાને તેમને 
બળ્યાસ પો હેમ છે; પુ વતે તે એ રીત બદન જેટલુ” પખુ 
જોજું ખવાય તેટલું એળણું ખારાની રીત પકડે તો તેયી તેમતે 
મહે દ્ામદો થાય. 
ઉપવાસમાં વુકસાન કયારે થાય છે ? 
ઉષવાત્ હેવ રીતે તોવે! એનાં ખરખર અનર ન દેય ત્પરે- 
જ ઉપવાસપો તુપ્તાન થાવ છે, પષુ ધાર પાચ દિરતતા કે તેષી 
વધુ દિવતતા ઉપર તે ડવ,ના હેમલ, તેવા ઉપરાતને તારે તતો તડ 
વાતી ચેત #ખટ્ર નો પ્લ અરમમ્યકતા ઝે, તેયો એ ખા માટે તટિ 
તે તને ઝટ “ડવડીઅ.ના ઉપરન કર્યો હેવ તે તે નમાર્સ 
દેોજરોતેન્પકર,હેબને જશુ સ્‍.તું ખનામો દે છે, અને સાધાય્ષુ ક્યાં 
છ્દુથ્ટ ઝેડ કસક ઇપ્પ્યાતી ૨.૩૧ તેન,મા (ઉપર. છી 
પખતે) હૈં'૫ છે. હેયો ખા જતના ઉપડ પછી મારતું ચર 


૨૮૪ વૈઘક સ'બ'ધી વિચરે! 


પાતાના “૦૪ૂૂૂૂૂૂ 
"૪૪ પ-૫૦૦૧- નન્ન્્૭55-૭૦-૦૦-- *-૦૦-૦૦૪૧૮૦૦૦૪ૂૂૂૂૂ- 


છીએ અને તેથી વાતની વાતમાં વૈઘ-રકટરનતે ત્યાં દોડી જમે 
છીએ; અને એને પરિણામે વધારે અતુહાવાએ કહે છે તેમ તેમેને - 
પ્રતાપે ખચે છે થોડા અતે ઘણાખરા તો! તેમતા ગ્રતાષે સ્વધામેજ 
સીધાવી ન્નય છે. " 
ધર્મોમાં ઉપવાસ * 

દુનિયામાં ચાલતા ઘણાખરા ધમામાં ઉપવાસ માટે કેટલાક 
દિવસો! નક્કી કરી રાખેલા હોય છે. હિ'દુજાતિમાં એકાદશી, ભરવર 
માસ વગેરે પ્રસંગો છે અતે સુસ્લીમભાઇએ માં રઃ છે; તેમે 
આગલા ખ્રિસ્તીઓ પણુ ઇસુના ચાલીસ દિવસોમાં પ્રતિવર્ષ ખ્રિસ્ત- 
તું અવતુકરણુ કરતા હતા અતે ભલોજનસબ'ધી ઘણી સખ્ત વિધિ 
નકકી કરેલી હતી. કેટલાય ધર્મૌત્સાહી ખ્વિસ્તીઓ તે થાધીક 
દિવસોના પૂરા ઉપવાસ પાળતા અથવા તો માત્ર રોટી અતે પાથી 
ઉપર્‌જ નિર્વાહ કર્તા અથવા એવુ'જ કોઇ કઠિત ત્રત ધારણુ કરતા 
હેતા. પણુ કેટલીયે પેઢીએ પૂવે* “શક્તિ ટકાવી રાખવા માટે જ્ઞોજ 
કરે'તો જે સિદ્ધાંત મૂખ' ડૉક્ટરાએ કાઢયો અતે હિ'દતા વંદન 
હાકેમ પણુ લોક્સ્ચિ સુજબ હાએ હા ભણુવા લાગ્યા, લારથીજ 
ઉપવાસસ'બ'ધી ધર્મભાવના ક્ષીણુ થતી ચાલી. અમો હિ'દુશઞોમાં 
અને વિશેષ કરીને શહેરે તથા કસ્બાઓમાં તો એટલુ બધું ઉધા* 
પણું ધુસી ગયું છે કે રોજના સાધારણુ ખોરાક કરતાં પણુ ભારે 
ખોરાકથી (બરષ્દી, પેડ વગેરેથી) પેટ ભરવામાં આવે છે : * 

ભોજનની છુટ્ટો ી 

જેમને સ્વેચ્છાતુસાર ભોજન પ્રાપ્ત થતું હોય, તેમને તો બસે 
શરીરતે થોડા થોડા સમયને અ'તરે ચાહ, કરેરી, દૂધ, ભોજન, નાસતો 
વગેરેમાંતુ' કાંઇ ને કાંઈ ઉડાવ્યે જવાની છુટ્ટી ! આવી ર્‌તે જેમને 
વારવાર નાસ્તો અતે ભોજનાદિ કરવાની ટેવ હોય છે, તેમતા ઉપરે 
ર્‌ાગનો પણુ થોડે થોડે આંતરે હુમલે! થતોજ રહે છે. એ વખતે 
તેમતી ભૂખ મરી ન્નય છે અતે મતમાં ખાવાની ઇચ્છા ગમે તેટધી 
હોવા છતાં પણુ મોઢાનો સ્વાદ બગડી જવાથી તેગ ખાઇ શકત, 
નથી; અને નને તે જબરજસ્તીયા (મોઢું કડવું' કરીને) પેટમાં ૨ 
નાખી લે છે, તો પેટ તેને સમાવા નહિ લેતાં તરતજ 8પકા લાવી” 
ને બહાર કાઢી નાખે છે! આવા સ્થિતિમાં તેમને ફરજિયાત ઉપ 
વાસ કરવા પડે છે. પણુ આવી [સ્થિતિમાં ઉપવાસ કરવાની 1૨% 
પડે તેની પહેલાંજ-ભૂખ જરા પણુ એછી લાગે ત્યારેજ-સવેળાથી 
ઉપવાસ કરવામાં આવે, તો બિમારીજ થવા પામે નહિ, એ કેટલા 
બધે સરસ રસ્તે! 

અઠવાડીક ઉપવાસ 


ને માણુસ પ્રયમયાંજ સમજી લે કે, કયારે અતે કેવી રીતે 


ઉપવાસના ફાયદા શટ 


__---------ડડ:ડ 
વા કરેવાથી લે મોંદ્ગીમાંપો બચી રે તેમ છે; તો એવા ઉન 
પસ કરવા છતાં માંદથી આવે એ તો અજુલવિતજ 8, ભ્રૂખ 
માછી હેથ ત્યૉરે સોજત ઓછું ટેરવું, ગે તો જરેરનુ*” છે; પરતુ 
જે જર પુ બોજત્‌ ન ખવાય તતા તે! વગા ભદુજ સારી વાત. 
ભા લેખતો મૂળલેખકે બદનારે મેકફ્ેડન ૬૨ ભદવાટીએ એક ડે બે 
દિષશતા ઉપવાસ અવરય કરે છે. તે લખે છે ઇ:-સોમવાર આપે 
છે ગેટલે જુ” વિચાર કરૂ છુ' કે, મને ઉપવાસ કરવાતી જડૂર છે 
% નિ! સામાન્ય રીતે જરૂર હોય છે અને ધણાખરા માણુશેને 
તેની આવશ્યકતા રહે છે, કેમકે રવિવાર રેશમના દિવસ ઢેોવાધી 
ર્‌ છ્િશે ખાધા સિવાય ખૌજુ' કોઈ ખાસ કામ અમારા લે 
ર્‌ શોતું તથો; એટલે એ 1દેરસે અમે જરૂરીઆત કરતા ધણું જ 
તપારે ખાઇ લઇએ છીએ. 
જે માણુસ હોજરીને કોઈ કોઇ વાર આરામ આપતો હોય તૈ 
સ્ાણુસ દેઇ વાર પરેપુરું પણુ યધેચછ ને।જત લઇ ચક્રે છે; પણુ 
જ્યારે આપણે વગર્થૂખે કે ઓછી જૂખેજ જેટમાં નોજત નાખીએ 
છીએ, ત્યાર શેનો અર્થ તો ગેટલેોજ છે કે, એક પુરૂપ માંદી ઓ 
માટે સવામણુ દળહ્‌' લઇ આવે, તેની પેઠે આપણે પણુ હેજરીની 
શતિ અને પચ્હા વિનાજ મનમાં આવે તેમ પેટમાં ખોરાક ભરીએ 
છીએ! અતે તેથી કરીતે એ ખોશક નહિ પચતાં હોજરી વધારે 
માછી નય અતે ખોરાક મોટે ભાગે જ્યાંતા ત્યાંજ પડયે! ર્હીતે 
હાય'કર્‌ વ્યાધિ પેદા ડરી દે તાપણું નવાઇ તથી. તમાર્‌' સ્વાસ્થ્ય 
તે કેત ટકાવો રાખવા માટે તમે જેટલું ઓષું ખાવાન રાખશે, 
તૈટલુંજ તમાર" સરીર સ્કતિવાળુ” રહેશે, તેટલુ'જ મત પણુ સ્વસ્થ 
કહેરો અતે તેટલુંજ બયુષ્ન લ'બાશે, એમાં જરા પહ થક નધી, 
સામાન્ય લોષ્ઠ જેટલુ' બાજત કરી ૭૭ છે, તેટલું કરવાતો તેમને 
ભભ્યાસ પડેલો હોય છે; પણુ વે તે એ રીત બદલીને જેટલુ પષ્યુ 
એણછું ખવાય તેટલું ઓછું ખાવાની રત પકડે તો તેથી તેમને 
ધણુ ફાયદો થાય. 
ઉપવાસમાં નુકસાન કયારે ધાય છે ? 
ઉપવાત કેવી રીતે તોડવો એના બરાબર ખભર ત હાય ત્યાર- 
₹ ઉપવાસો નુકસાન થાય છેં; પણુ ચાર પાથ દિવસના કે તેથી 
વધુ દિવસતા ઉપવાસ તોડવાના હોક, તેવા ઉપવાસને માટે તે! તેડડ- 
વાની રીત નણુવાતી ખાસ આવસ્વટતા છે, તેથી ઓછા માટે નહિં. 
નતે તમે એક અઠવાટીઆતા ઉપવાત ટર્યો હોય તો તે તમારી 
ટાજરીતે-પક્વાશમને બદુ નાતુ' બનાવો દે છે; અતે સાધારણું કરતાં 
ખફુજ એકા ખોરાક જર્વવાતી ડન તેતામાં (ઉપવાસ છેડતી 
વખતે) હોવ છે. તેથી આ “તના ઉપવાસ પછી ખાવાનુ" સરૂ 


૨૮૬ ધેયક સ'બ'ધી વિચારે 
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કર્વામાં આવે, ત્યારે બહુ થોડા ને હલકા તયા પ્રવાહી ખોરાકથી 
જ શરૂઆત કરવી જેઇએ, અને મનથી પણુ વધુ ખાવાની લેલુપતા 
ન રાખતાં સ'તોષ રાખવો જઇએ. તમતે એ વખતે ભૂખ કદાય 
વધારે હેય તોાપણુ હોજરી ને આંતરડાં તો પહેલે દિવિસે ભારે કે 
વધારે "ખોરાક જીરવવાને અસમર્થજ હોય છે. આથી રોજ રજ 
પડ્વાશયની રશાકિતિ થોડી થોડી વધીતે થોડા દિવસોમાં પાછી મૂઈ 
સ્થિતિ ઉપર પણુ આવી નય છે. હાજરીનો આકાર ભોજતતા 
પ્રમાણુ ઉપર આધાર રાખે છે. તેના ઉપર જેટલો દખાવ થશે 
તેટલીજ તે રખ્બરની પેઠે મોટી થશે. ઉપવાસ ડાર કુર્યાં પછી જે 
ગ્રશ્ચાસ નીકળે છે, તે પણુ વધારે દુર્ગ ધવાળે હોય છે; પરું એ 
પણુ એક શરીરને રુદ્ધ કર્વાનોજ માર્ગ કુદરતે યોજેલે! છે. કેમકે 
એ રસ્તે પણુ શરીરમાંતું ઝેર્‌ બહાર નીકળી નનય છે. 
' પાણી ખૂખ પીએ 

ઉપવાસ વખતે આ પણુ ખાસ ધ્યાનમાં રાખવું જેઇએ કે, 
પાણી ખૂબ છૂટથી પીવું નનેઇએ. પાણીને દવાની પેઠે એકદમ નિ 
પીતાં કલાકે કલાકે કે ખબખ્ખે કલાકેજ તરસ છીપે એટલું અને 
પવાલું પવાલુ' પીતાં રહેવું જઇએ. એક પવાલુ' પાણી પણુ દરેક 
ઘુ'ટ્ડે મોઢામાં જરા વાર ચાવીને તે પછીજ ગળે ઉતારવું. ઉપ" 
વાસના દિવસોમાં પણુ રોજ ચાર રોરથી આઠ શેર સુધી પાણી 
પીવામાં કશુંજ તુકસાન નથી; કેમકે નને છૂટથી પાણી ન પીવાય 
ત્તા લોહી એટલું ખધું ધટ્ટ ચઇ જાય છે કે તે શરીરની સૂક્મ 
તાડીએમાં છૂટથી ફેરી વળી શકતું નથી અને તેથી તે ઝરી થયાનાં 
ચિહ્ન પણુ દેખાઇ આવે છે. 

અઘુરપ ઉપવાસ 

જટલાક પ્રકારના અધુરા ઉપવાસથી પણુ કાયદે થઈ રાકે છે. 
જુટ્લાક માણુસો પૂરા ઉપવાસ નહિ કરતાં રાજ ખે કે ત્રણુ નારગી 
ખાઇને અથવા નારંગીનો રસ પીને રહે છે. ખીશ્ન પ્રકારતે! અધુરો 
ઉપવાસ એ છે કે, દિવસમાં ત્રણુ વાર મલાઇ ઉતારેલા દૂધતો એક 
એક પ્યાલો પીવે. આ દૂધ પકવારાયને સાક્‌ કર્‌ છે અને ઉપવાસથી 
થતી ખરાબ અસરને ઓઈછી કરે છે. પાણીને બદલે શાકભાઈનેો 
રસ પણુ દિવસમાં કેટલીયે વાર લઇ રાકાય છે. મધનો ઉપયોગ તે! 
વળા ઉપવાસના દિવસે।માં અસાધારણુ ફાયદો આપે છે. કેમકે 
પીવાનું પાણી મધ મેળવીને ગળ્યું કરી પીવાથી બૂખ પ5 મટે છે 
અને ઉત્સાહની પણુ ૬૭ થતી જણાય છે. પછી તો વજન ધટવા 
સિવાય બીજ રીતે તમને ખબર્‌ પણુ તહિ પડે કે, ઉપવાસ યાલ 
છે. ઉપવાસને બદલે બીજા' પણુ કેટલીયે ગનતના બાજનેોનતી વ્યવર્યા 
ચઇ શકે છે; જે કે પ્રત્યેક સ્થિતિમાં પ્રલાહા પદાય' તો પૂરતા 


ઉપવાસન્‌ ફાયદા હડ 


ઝડ 
ગ્ર્રાણુમાં લેવા જોઇએ. ખરાખર તંદુરસ્ત પુસ્ષ પ્રવાહી પદાર્યવિના 
જપૃણુ કેટલાય દિવસો સહેલાઈયી ગાળી શકે છે. ઇંગ્લેડતા ડૉકટર 
રનરે બે ચાલીલા કર્યા દતા, તેમણે કેક છે કે, છેઠ્યા ચાલીસ 
ધ્તિસતા ઉપવાસમાં શરૂતાં બે અઠવાડીઆં સુધી તો. તેમણે પાણી 
પખુ જરાએ પીધુ' ન હતું. પણુ આ રીતે તો જેનું શરીર અસાધા- 
રણુ ત'દ્રસ્ત હોય તેજ થત્રવી રાફે, બીનએને તો નુકસ્રાનજ યાય. 


શરીરતે શુદ્ધ રાખવાને માટે પાણીની જરૂર તો સાધાર્યુ રીતે 
સર્વને માટે છે. 





કથતને સાસરા ર 

ઉપર કહેલી બાળતેતે સાર્સાશ એટલોજ છે કે, ભૂખ જતી 
દદી દેય કે ધટી હેવ, યારે ઉપવાસ કરવો, એજ એક સારામાં 
શારી યુક્તિ અતે ઔષધિ છે; અથવા અઠવાટીઆમાં કે શદિંનામાં 
એક દિવસ એવે તાકી કરી રાખવો કે જે દિવસે પોતાની “તને 
ત્ર કરી ચકાય કે, આજે આપખૂતે ઉપવાસની જરૂર છે કે શમ 
ફું રવા દિવસ પછીને.-સોમનારતે દિવસ આ કાય માટે ઘણે જ 
શામે માનું છું. આપ પેટ ભરીને ખાવાના અશ્યાસી હરો તો તો 
બે પ્રમાણે ફર્મા સિવાપ તમને જ્વે!જનમાં સ્વાદ?#૮ નદિ આપે; 
અતે ને આપ «લર ભે!ઇજનના અભ્યાસી હરો! અતે ખાસ કરીતે 
૬1 ખોરાકતી સાધે પથ્ય પદાર્ધોવુ' સેવન કરતા હરો, તો તો 
શ્ષાસુધો પણુ ઉપવાસ વિતા ચલાવી ચકગો, 

કદા (ડુગળ) તર પણૂકો ઘૃણાનતી નજરે જુઞે છે, પણુ 
ઔાધેની દદિંગે તે તેતે “કસ્તૂરી” કેદી છે, એ પણુ બૂલવાનુ' નયી. 
ખાપણ મહાન ભતુભવી પ્રાચીન વેષો એતે છુહિવિધક, વીયવધક 
તે શોધક કહો મયા છે તે પષ્તુ વપાર્ધજ છે. કાચા કાદામાં પફડા- 
શ્રષુમાંના સરને શેક્વાનો ખાત ચૂણુ છે તે જૂસવં ન તેઇએ, 
કાચા કાદા સામાન્ય રીતે દુઝ ધીરાળા હાય છે. તે બીઈત ખાદ 
પદાધતો વે:ગ્મ રીતે ઉપપાગ યાય તો તો એની (દાદાની) અત્‌- 
શપતા વષ રહેતી નથી, જે કે કાચા અતે પકવેસ, ખને પ્રફરના 
શ્રદામાં સડાને શેકવા ખત સુખડ છે; પરતુ તેમાં પત પડેલા 
કતા કામાં ગે મુખ વિરેપ ૪ 

કેત તને લાખા કાગપુધી ન્નારે' સ ૨૬૫ અચના] દ્રો, તો તો 
તમારે ઉપપ.લને જડરીક મ.નવેડ પડર, અને જે નને તેમ નદ 
કરે, તે પરષન વેટય.ધ (પતા તમ રે રે 2 હાલવખા ગાળવા 
પર્સ. ખઅટસ પડષ પહી તેદ તમને ૧ ક.ડેર ડે, ઉપ્તુત કર્ય 
દત તઃ કઅત્ડુ દૂષન શગ ૫.૧. અવ ઝેક રના ડેટસડ 
*તુસવે. મજ પકી ત ન. વસત તમને ર૨ડુરી તમ##સે ગે 
પેજની કજ એ. અજુ સ.જ્ન નહિ સે૬.ા ડેટટે; ા 


૨૮૮ વૈક સ'મ*યી [વિચારો 


ક્ડૂૂૂક-5ૂૂ5ૂૂૂઈૂૂૂૂૂ---૦૦૦૦૦૦-૦૦૦૫૦૫૦૦-૫૮૦૪૫૪૫૦૭૪૦૦*ઝ૮૫ન૧##ન્ય 


ફાયદો થાય છે. મતુષ્યના વિચારોજ તેની શારીરિક સ્થિતિના સૌથી 
જબર્‌ા બ્રોમિયા છે. તમતે તમાર્‌' જીવન સરસ લાગતું હોય મતે 





ખણાર્‌તી મોસમની દરકાર કર્યા સિવાય દિવસ સારે લાગે, તો તે” 


તમે સાર્‌જ આરેગ્ય ધરાવો છે! એમ સમજન્ને; પણુ જયારે તમતે 


ઉદાસીનતા લાગે અતે રોજનું કામ દુઃખદાયક અતે ભારે જણામ 
તથા તમે તમારે! ઉત્સાહ અને સ્વાદ ખે!ઇ ખેસે!, ત્યારે તો તમારે - 


ઉપવાસતે।જ વિચાર જરૂર કરવે। ભેઇએ, એક કે ખે ટ'કતું' ભેજ 


છોડી દેવાથી તમે જરૂર્‌ પહેલાંના જેવા થઈ જશે. પણુ જે તમે " 
તેમ નહિ કરતાં વૈદ્ય-ડીડટરતીજ પાસે પાચનશક્તિતી દવા માટે : 
દેોડાદોહી કરશે, અયવા.શકિત ટકાવી રાખવા માટે જઞોજતને જરેરી' 
ગણ્યા કરશે।, તો તો તમે જરૂર બિમારીમાંજ ફસાઇ પડશે! ગતે ' 
કદાચ સ્મશાનભૂસિનો પણુ રસ્તો માપશે। !' આ ન્નતનાં સ'કટે માંથી . 


બચવાનો એફજ ઉપાય છે અતે તે એ કે, સારૂ' આરેગ્ય હોય 
તયારે પણુ અસુક સમયને અ'તરે તે! ઉપવાસ કર્યાજ કરવે।. 


(“વિશ્વમિત્ર”'ના એક અંકમાંથી) : 


-ક--. 
ન 


સ, રી કે 

૮૬-૩૫વાસ શ સારામ્ય રક્ષાનો સુહ્ય ૩૫ાય ઈ. 
-----વ્વ્ડ્ત્જ્ન્ન્----- ી 

સામાન્ય રીતે એવી માન્યતા છે કે, ઉપવાસથી માણુસમાં 
નબળાઇ આવે છે, પણુ વસ્તુસ્થિતિ તેથી ઉલટા પ્રકારતી છે; 
તેથી માણુસ વધારે મજખૂત બને છે. પાચનશક્તિતી ક્રિયાઓમાં 
લોહીનો જથેો ગગત્યતો ભાગ લે છે તે ખરી વાત છે. તેને 
માટે ખેમત છેજ નહિ. લોહીના ઉમેરાથી માણસના શરીરતે પૂરતા 
મ્રમાણુમાં પોષણુ મળે છે, એટલુ'જ નહિ પણુ માણુસના શરીર" 
માંથી તંદુરસ્તીને તુકસાન કરનારી વસ્તુઓ દૂર કરવામાં તે એક 
મોઢું કામ ફરે છે. આપણા લોહીને ઉમેરો એ એક એવું હથિયાર 
છે, કે જેનો ઉપયોગ કુદરત (નેચર) રોગના સામે અથવા 
નખળાઇના સામે લડવામા કરે છે. નને તમે તમારા લોહીને-કે 
જે ખોરાક પચાવવા માટે એક અગત્યની વસ્તુ છે-ટ્ૂર કરશે તો 
એક અમેરિકન લેખકના કહેવા પ્રમાણે યાદ રાખને કે, જેવી રીતે 
લડાઇના મેદાનમાં આગલા ભ.ગની ખાઇએ ખાલી રાખવાથી, 
તાપે! ફ્રેડનારાએ સિવાય તેપપખાનુ' રાખવાથી, હવાના લડાયક વિમા” 
નો (એરોપ્લેનો। તેના હાંકતારાઓઃ સિવાય રાખવદથી હારી જવા 
જેવી સ્થિતિ થઇ દુસ્મનેના માટે રસ્તો ખુલ્લો કરી આપવામાં આવે 
છે; તેવીજ તમારા રારીર્તી સ્થિતિ થશે. કુદરતી પ્રેરણા પમાણે, 
રારરની સારી સ્થિતિ હોતી નથા સારે #નનવરા ખોરાક લેતાં તથી? 








ઉપવાસ એ આરેગ્ય રક્ાનો મુખ્ય ઉપાય છે, ૨૮૦ 


પરતુ દયાજનક તો એ છે કે, માખુમો દુદરતતી વારડર અર 
ગુના ફેરે છે અતે શિટ્યાનરીકે રોગ શોગવે છે. ઉવાસને। કળ” 
પૂવક અતે વોગ્ય રીતે ઉપયોગ કરવાયો સે'કડો દરદીએા સાશ યયા 
છે. ઉપવાસ એ વોત્ર મટાડવાનો ફેતેદમદ 3પાવ છે, સેતા દ્ત* 
તરીકે અમેરિકાતા જણીતા ગૃહરથ બરનાર મેકટ્રેડતતો દાખવે બો, 
૧ જે ચદરધે રોમ અટકાવવા માટે ઉપવાસતો સારે! ઉપયોગ કરયો 
૪, તેણે વરસતી અદર નિયમિત રીતે દૈેશલીક વખત ત્રખૂમી પદર 
દિવસના ઉપવાસ કરરાતે શરીરતાં સ્તાયુઓને સાદે કર્યા છે અતે 
વધારે રક્તિમાત કરવા છે; એટવુ'જ નહિ પણુ આ પ્રયોગ ધષા 
લેઇ ઉપર તેણે પવેવમદ રોને કર્યો છે. અમેરિકાતા લે!કોના જખૂવામાં 
આવ્યા પહેલાં પણા લાંબા વખતયો આપણા લોકના મતષુતામાં 
પષુ આ વત છે. આપણુ સૂઘુ લેકે આ વાતતે! સારી રીતે ઉપયોગ 
કરે છે; સાધુ તથી એવા સામાન્ય લોકે! પણુ મહીનામાં એકાદ” 
મે' દિવસ એકાદથીતા નિમિત્તે પૂરેપુરેો ઉપવાસ અઘવા થોડા 
ઉપવાસ ફરે છે. અમુક શ્રહની નડતર ટાળવા માટે અડવાડીઆમાં 





તૈ ગ્રહના દિવક્ષે ઉપવાસ કરે છે અથવા એકજ વખત જમે છે. 


આપ્હુ આયુવેદિક વૈદકશાઅ પણુ તાવ વગેરે પ્રકારતા રોગો 
મઢાડવા માટે ઉપવાસતે ઉપવે!ગ ફરવા ભલામણ કરે છે. આપણા 
પોતાનાજ લેદાએ કરેલી વાત આપણે માનતા નથી, એ આપણે 
કદરતી સ્વત્તાવ લાગે છે અથવા આપણા સ્વભાવની નબળાઈ લાગે 
છે. આજ વાતો દત્મિપારની અમેરિકન તથા યુરાપિયત પ્રનાતા 
લેકે તરદથી કહેવામાં આવે છે યારેજ આપણું ખરી માનીએ છીએ. 

જગપ્રસિદ્ધ કવિ ડૉકટર ટાગોરે પોતાના “સાધતા” નામના 
સૂરતમાં લખ્યું છે કે, કેટલાક એવી ખરી વાને! છે કે જેનાં કયતો 
લોકા ભૂલી જય નહિ; અને જેતે ઉપમાગ કરવાનો લોકોનો ખ્યાલ 
જામ્રતિમા રહે તેટલા માટે તે વાતો હમેશા વારવાર લોકેતે કહેવી 
પડે છે તથા તેમતા મત ઉષર ઠલાવવી પડે છે. આયી કરી ત દુર* 
સ્તી સાધે સંબધ ધરાવતી ખરી વાતે માળુમાના મન ઉપર હંસા 
વવાનો જરૂર દહે છે કે જેમ કરવાયાં મ.ખૂસા નનમત રહી પોતાના 
શરીરના લાનો સારી રીતે સમજી જાળવી રાકે. 

(““વ્યાયામ” માસિકના એક અ'કમાથી ) 

(મન ગાધી ઉપરના એક પત્રમાં પોસેન્ડતા એક અપ્યાષદે 

ઉપવાસના હાજા વિષ જે અનુભવે અતે વિચારો લખ્યા દતા, તે 


પણુ ખાસ ન્તષુવ।-વિચાન્વા જેવા હેવાયો તે નવજજીવતતા ૧-૪-- 
અહમાયો આ નીચે આપ્યા છે ) રી સ્લ્ના 
“મારા અતુલવ યમાળે જે પેટ “એનામા'યી અ 
મ અરોબર સાક્‌ 
રાખવામાં આવે તો ૧૦ દવસ તો રું, ૧૫ દિ નુ 
8 દવસ પુ ડિ 
પ જું ઉપવાસ 


છ. કડ બત ી 
શ્હ્ડ વૈઘક સ'બ“ધી વિચારી 


કરવા એ સહેલી વાત છે, પણુ આ તો હુ' મારી પોતાતી વાત કર્‌ * 
માર્‌ સામાન્ય વજન ૧૬૦ રતલ છે, તે ઉપવાસમાં ૧૪૦ થઇ જ 
છે. આપતુ' વજન તો, આપના ચિત્ર ઉપરથી નેતાં ખડું મળું 
જણાય છે, એટ્લે આપે સાત દિવસથી વધારે ઉપવાસ ત કરવા જોઈશે, 
“ઉપવાસમાં હુ' કરુ'જ ખાતે નયી, માત્ર પ યી ૭ કત 
વરાળતુ' ઠ'ડુ' પાડેલુ' પાણી પીછ' છું, જરૂર પડે તે સહેજ કિ'ુતેં 
રસ ઉમેર્‌. હું દરરોજ કપડાંવિનાના મારા શરીરતુ' વજત લઉ ધું 
અને રોજ અધો રતલ વજન ઓછું યાય છે. ૧૯૦૭ થી ઠું' ઉપવારે 
કરૂં છું. શરીરની સામાન્ય સ્થિતિ અતે મનને જરૂર જણાય તે પ્રમારે, 
દર વર્ષે" ૪ થી છ વાર, ૩, ૭, ૧૦ અને ૧૫ દિવસના ઉપવાસ કાં 
છું; એટલે વષ'માં ૪૦ થી ૬૦ દિવસના ઉપવાસ યાય છે. કેટલીક વ 
ઉપવાસ કર્યો વિના ચાલતુંજ નથી અને તે સમયે કાંઇ પણુ ખાવું ભાવ 
તું નથી, એટલે છેલ્લાં ૨૦ વષષમાં મે” સોએક ઉપવાસનો અનુભવ લીધે 
છે; જેમાં ટુ“કામાં ટુંકા ૩ દિવસના અને લાંબામાં લાંબા ૧$ ધિસ 
ના હતા. હમણાં ઉપવાસ વિનાના ત્રણુ 'મહિતા પછી મારૂં વજ 119 
રતલ છે અને મને ઉપવાસ કરવાની ખૂબ ઇચ્છા થઇ છે.......લ” 
માન્ય રીતે ભાષણો! આપવાને માટે લાંમે પ્રવાસે તીકળું' છું, બમ 
છું ઉપવાસ ડરૂં છું. કામ કરવાને! ઉત્સાઠ ઉપવાસી ધટવા 
બદલે વધે છે. હમણાં મતે થાક લાગે છે અતે ઉંઘ જણાયા કરે 
છે; કાર્ણુ ૧૦૦ દિવસથી વધારે પ્રવાસ થઇ ચૂકયો છતાં ઉપવાયે 
નથી કરી શાકયે1.-**-*-**- શારીરિક વ્યાયામ માટે નવર્‌ારા નથી 
મળતી; એટલે ઉપવાસ ન કરૂ' ત્યારે વજન બહુ વધી જવાતે। ભય 
રહે છે. સ'ભવ છે કે, વ્યાયામ એછે! મળવાને લીધે અતે ખોર? 
એછે ચવાવાને લીધે વજન વધી ગયુ હરો. સ્વભ્નાવે છુ' ઓછું ખાળા” 
રા નયા અને રારીરના બાંધાને। વારસો પણુ મને એવોજ મવ્યો છે, 
ખોરાક એછે કરવામાં મતે લાંબા સમયની તાલીમની જરૂર પડી અવ 
આજે ૬પવર્ષના ઉ'મરે પણુ ખોરાક જીભતે ખૂબ ગમે છે તો “7 
ખવાઇ જવાય છે..........પેટ સાફ કરવાતો મારા અથ એ ઇં 
કે, નીચેના ભાગ વાટે પાણી લેવુ, જેમાંતુ' કેટલુંક ગૂત્રાડયમાં 
લર્‌ાઈ રહે છે અને બાકીતુ' ધાડા વખતમાં અધોદ્દારે નીકળો “5 
છે. “એનીમા' રથી ગા ૪2 ઉંચે રાખુ” છું. ખુશ્લે શરીરે “એનીય 


ક“ 





સઉ છું. અસ્તુકજ પાણી પીવુ એવા લલામશુ હું ન ર્ર. ક 
ઞમાસે પીવાય. પહેલાં હુ" રા રતલ પાણી ક છુ' અતે તે હક્ક 


*ત4વ એટલે અનેક વાર પાચથી સાત રતલ સુધી પાચી શજુ છુ, 5 
એટ્લે સુધી કે આખર પાણી તરન સ્વચ્છ નિમળ તી ર 
- - શૈવવ:સતા પરિણામમાં શરીરમાં વધાર રતિ અવે છ 

ડડ 


નકિ પહુ એ આત્મચુડ્િ મે 3પવાસ ડગે વ 


7 


દૈ 


ટુડૃલ્ૂ 
ઇડ 


ઉપ્વાસ એ આરેમ્ય રાના મુખ્ય ઉપાય છે? રહા 


મદદ પષ્યુ ખુસે છે, મતે જયારે હૃદય કે છુહિંતી સુત આવે 
હારે પષ્યુ ર્વ ,3૫૧ાસ કરર છુ' અતે કોઇ વિરોધીતી સામે 
યાતુ' હોવ તો પખુ રું ઉપવાસ કરૂ' છુ. હારમ્યે શપવાર અતે 
₹નાથી અતૈક મૂ'ઝવણેર અને વિટબણાએ 'ટલે' છે.” 
આ દિશામાં જેમા પ્રયોગો કરી રૂ૯ છે તેવા વાચયોતે ઉપ 
ય થાળ એટલા હેતુથી આ કાગળ કૂં પ્રસિદ્ધ કરે કુ. ઉપવાસ- 
શરીર અને નીતિ ઉપર્‌ થતી અસર તો ર૪ રજ રરીકા- 
॥ જય છે. ધયા રદ્ેમાં અનેક દવા અને ભયકર ઇન્જેકસતે!* 
ફરતાં વિવેકપૂર્વક કરેલા ઉપત્રાસ વધારે અસરકારક પતાજ 
જડે જે, “લય'કર ઈન્જેડરને? કું છુ' તે ગેટલા માટે તહિ કે 
પી દુઃખ યાય છે, પણુ તેથી અનેક તવી ઉપાધિએ। વધે છે, 
પએથાી કેટછું તુકસાત માંય છે તેની આપષૂતે પૂરી ખબર પડતો 
થં; પણુ ઉપવાસથી તુક્સાત થતાન! ઘષ દાખલા ભાગ્યેજ આપો 
હારી, ઉપતાસ કર્તારાઓ ની રતિ વષ્યાતો તો લગભગ સૌતેજ 
મૃતુસવ છે; કારખુ ચરોર અતે મનને સામે! આરામ ઉપવાસમાંજ 
ળી સકે છે. કેવળ કામ કરવાનુ” બધ કરવાથી શાગ્ેજ આરામ 
[ળે છે, કારણુ ધણા દાખઘાએામાં તો પાચતય'ત્ર ઉપર ખૂખ કામનો 
કે!ને પડેશે હેશથી તેતેજ આરામ આપવાતી જરૂર હોપ છે. 
ઉપવાસની નીતિ ઉપર ધણી અસર યાય છે, પણુ, તે એટલીજ 
સહેલાઇથી સિદ નથો પઇ શકતી; કારણુ તીતિનાં પરિણામ આાણુ- 
વાને માટે મતતો પણુ ઝદકાર નૈેઇએ અતે ઉપવાસમાં આત્મપ્રે- 
તાર્ષ્ાતા શય રહે છે.ઘટા દાખલા હું જાણું છું, કે જેમાં આત્મ" 
શુદ્ધિ અમેં વકારે પડતા ઉપવાસ કરવામાં આવ્યાં હતા, અમુક «૬ 
સુધ એ ખહુ કિ'મતો છે, જે ઉપવાસ કરતારને પોતાતા કૃતુ' 
ખરાખર જાન હોય. સ્‍મળ્તન મહિનાના રોજ ઉપરાંત પેઝ બર સાણેમ 
વધાર ઉપવાસ કરતા તેમનું અતુકરણું તેમના ચિધ્ધો પણુ કરતા. 
તેમતે પેગબર સાહેબે જે ચેતવણી આપી હતી તેમાં ધણુ વજુદ 
હતું. પેગબર લાહે તેમતે કહેતા કે “હું તો ઉપવાસ કરૂ' છૂં ત્યારે 
જરૂર પરતો! ખોરાક મારા આત્મા માટે મળા રહે છે, પણુ તમને 
શેરે; મેર કળતે? તથી.' ચરેરન: ઉપવાસ વધતા નજ, તેમ તૈમ 


અ.હારતે માટે લાલસા વધતી જતી હોય તો તે] ગાત્મસુહિ અધિ 
કરેલા ઉપવાત ઝા અના છે? 


“-ઝત્ય્ન્થ્ટઝ્્ક્ઝ--- 


૨૦-૯ંઘનના જામ તથા ગતિલંથનની દાતિ 


--*--કન્મ્મ્ઝઝ£3૮મ્ડક્સ્‍્ૂન----- 


(લેખકઃ-શ્રી. જીવરામ કાળાદ્ાસ વૈદ્યો) 
નહ ન નહ ન 
ન ન નદ ન 


ધર્મશાઅકારો ઝેકાદશી, જય'તિ આદિ પર્વૌમાં ઉપેઘણુ (ઉપ' 
વાસ) કરવાનુ વર્ણુવી ગયા છે તે તે વૈક [નિયમને અતુસરતુંજ 
લ'ઘન છે. નિયમ પ્રમાણે વર્ત્વાયો આખા વષમાં અમુક અમુક 
દિવસોને આંતરે જરૂરી લ'ધને! થઇ ન્નય છે અતે તેથી ધણા વ્યાકિ 
નાખુદ થાય છે. આહારવિહારાદિકમાં થયેલા.. ફેરફારથી તવા તવા 
વ્યાધિઓનાં ખીજ રારીરમાં દાખલ થયાં હોય છે તેનો લ'ધનથી 
નાશ થાય છે. આ વાત આપણા ધર્મશાઅ અતે વૈઘકશાસ્તમાં 
સમાન રીતે વણુ'વેલ છે, નવીનતા કાંઇ નથી. 

મહષિ' ચરક લખે છે કે “લ'ધત(ઉપોષણુ-ઉપવાસ)થી શરીર 
હળવુ'-દોષરહિત થઈ જાય છે. કફે-પિત્તના રોગીએ તયા મેદસ્વી 
શરીરવાળા લે।કકેોતે ધણા લાભ થાય છે. ત્વચાદદોષ, રકતવિકાર તથા 
વાયુના ઉપદ્રવવાળા માણુસને માધ-કફાગણુ માસમાં લ'ધન કરાવડું* 
પ્રકૃતિતે અતુકૂળ રીતે લ'ધત કરાવવાથી અધોવાયુ-મળમૂત્ર સાફ 
આવે છે, શરીર હળવુ પડે છે, સહેજ પસીને। છૂટે છે; હેદયમાંથી 
શુદ્ધ એડકાર આવે છે, ક અતે સુખ સાફ થાય છે, ગ્લાનિ તથા 
આળસ મટી જય છે, જમવા ઉપર ઉત્તમ રૃચિ ચાય છે, ભૂખ-તર્લ 
સાથે ઉત્પન થાય છે તથા અ'તરાત્મા અતીવ પ્રસન્ન રહે છે.” 


વળી એક ઠેકાણે એજ આચાર્ય જણાવે છે કે “લધનથી 
એ બધા લાભ થાય છે, પણુ સવર પ્રકૃતિના અને સર્વ વ્યાધિ- 
વાળા માણુસોને લ'ધન એકસરખુ' હિતકર્‌ મનાય નહિ; તેમ અવિ" 
લ'ધન ફરવું, એ પણુ બહુ હાનિકારક છે. ઉપરાઉપરી ઉપોયણુ 
કરવાથી સાંધા કળે છે, ત્રાડ થાય છે, આળસ પેદા થાય છે, ઉધ* 
રસ અને મુખશેષ વધે છે, ભૂખ મરી જાય છે, અસ્ચિ અને તરસે 
લાગ્યા કરે છે, ફાન અને નેત્રની શક્તિ એછી થાય છે, આંખે! 
ઉ*ડી ઉતરે છે, મન ભ્રમિત થાય છે, ઉદાવત વાયુને કોપ થાય 
છે, જઠરામિ અને બળના નાશ ચાય છે; માટે અતિલધત (ઉપરા 
ઉપરી ઉપોષણુ-ઉપવાસ) ડેદી પણુ કરવા નહિ.” 

એક ચુકાપપીય અનુભવની કથા ર 

હાલમાં જે લધનના શે. થવા લાગી છે, તે આ વિધયી 

ભિન્ન છે. તેની રીત એવા છે કે, ઝેમ લઘુ લ'ધન કરે, તેમ વધુ 


લતના લાભ તથા અભલેકનતની હતિ ૧% 


કા ઘથે! તે પાપે લેદ પેતપે'રરા સક્ઈલપ્ાધાં ઝટ કે સ 


ટલાક વષત પરેલ “ન્થી કિથ તમના ક નિક્કી 
મલ આપ્ટન નિડેલેઅર નાતતા મ.ખ્તે મા જાબતષય ઝેક સપ 
પ્રકઠ કમો હતો તમો પતા દીવાર કષત તમ વરમાં ફે, કે 
દૂ અજવા જેર છે. તેતો જ.નય ગ! રમણે છે 


[મક આપ્ટત એક અગેન્કિન [દાત છે. કે કતિકાપન્ન 
પથાના વિકાર્થી ધળા વર્ષ યર્ધા પીધતો વતો, વેષ મરીને રેનો 
શકત કોળું મવા સાથ માર્તાસટ કમ પખુ બડ ધડો કી હાતે. 
સતરે ઝેક બાઇ લધે જર્થય થયો, તે બાઇ અને આ ચૂલમ્વ બતે” 
જે કેદ વ્ખત ધાડા ઉપર બેચી દેટલાક મારળ વુધી પાપત કેડો, 
તતો ધોર ઉચ્છખખળ ટોગાથાં તે ચૂહરથને ખડું પડ્િધિધ પેડ; 
પખ્ુ તે ખાક્તે કાક પખ્‌ વિરેપ ખમ જખ હદે, તેબ્કતી ઉ. 
જેવો તે તેવેોજ દતા. આવા ઉતતાદનું' કોદખુ પૂછતાં તે ખાધે 
જણાષ્યુ' હે, હૂં દય-બાર વર્ણ મકા મમળત'તુ અને જર્લાગકારયી 
પાંડેત થઈ પાટલાવનશ થઇ દતી. ધણાં આપધાપચારે કરવા હતાં 
કાઈ કાયદે થવો નહિ, છેવટે એક ડીડટરે ઉપોપળત કરવાનું' કહુ. 
તૈ કરવા માંગાથી માદા અડે વિકાર-વ્યાંધિ એ થવા લાગા 
ગતે મારી પ્રકૃતિ પૂરુ આરેગ્ય થઇ, અતે હાલતી શિથિતિ ધામ 
થઇ ચકા, તે લાણતો સ્વતર અતૂભવ મિય ગાપ્હ્તતા મનમાં ૯૯ 
બેસી ગવો અને તેલ આ ઉપામ કરી જવાનો પનર્માં નિશ્રવ કર્પો. 
તેણે પહેલીજ વખત ૧ર ઉપોપખું સર્વા. આપણા દયમાં ઉપરાક 
કરી (&મેચાંના નોજતવી પુ વધુ પ્રમાખ્યુમાંગમિટાન્ન સરખાં) 
ફળાદ્દારે કરે છે તેવાં ઉપોષણુ ઉકત ગૃહરથે કર્યાં" નહોતાં, પખુ ૮ 
દ્વિસ સુધી તો તેને દૂધ પણુ પૌધુ' તહિ. આ બાબતનો પોતાતો 
અતુભવ તે તીગે મેમાણે લખે છે. 

બારે ઉપવાસ પદ્ઠી દૂધ ગ્મતે ફળનો આહાર 

“પદેલે દિવસે મતે ધણી બૂખ લાગ. અમિમાવતેઃ જેતે વિકાર 
હાય છે તેને આવી ભૂખ લાગવાથી ખા ખા કરવાની મરજી થાય 
છં. ખીજે દિવસે સવારે મને ધાટીક બૂખ લાગી; પખુ વોજે હિંવસે 
એવે. ચમ#કાર ધે કે બિલકુલ ભૂખ લામી નહિ અતે અન્ન ખાવા” 
ની આંલલાષા પણુ રટી નદ લંધતની શરૂઆત કરવા પહેલા બે 
ત્રજુ અતાડયા ચયા મારી મરદત એકસરખી દૂઃખતી દતી ઉપો- 
પણને પહેલે 1દવન પજ મેડ પ્રમાણે ડક દુઃખી, પછ પછી કદી ય્લ્યુ 
દુખા તાક બાજે દિવસે મન થાડી અર્ચાક્ત જણાઇ અતે ૧ઠયે 

«9 ચકન આના, તે દિવસ સે રાયવામાં વાતાચ્યો તીકત અને 
ચાથા દિવસ પણુ તેજ કંમ રાખ્યા તે વખતે મારા બધા માત 


ર્લ્૪ વૈઘક સ'બ'ધી વિચારો 


ન્ન્્્િ્િનટ્ઝ---5------:4-.---* ન ્ટ્ન્ન્ન્ન્ટ 
ન્ડ ન્ન 


ગ્લાનિયુક્ત થઇ ગયાં «તાં, પણુ માર્‌ મન અત્ય'ત શુહ્-પ્રસ . 
યયુ' હતું. પાંચમે! દિવસ વીત્યા પછી મને પાછી શક્તિ આવી કેપ _ 
તેવુ' જણાયું, કેટલાક વખત આંટા માર્યા અતે પછી લખવાવી ' 
રારૂઆત કરી. વિશેષ ચમત્કાર તો એ હતો કે, મારા પેટમાં તિક* 
કુલ અન્ન તહિ છતાં એટલુ વાંચવાનો અતે લખવાતો 3, 
કણુ જાણુ ડયાંથી આવી ગયો ! એટલુ લખવું વાંચવું મારાથી" ધરણાં 
વર્ષે થયાં બતી શકયુ નહોતું. ઉપોષણુના પહેલા ચાર. શ્વિસમાં 
મારૂ વજન ૧૫ પૌ એજુ થયુ'. એટલુ' વજન આદું થવાં : 
કારણુ મારા શરીરમાંતો કચર ડતો, એમ મતે જણાયુ. લા ' 
પછીના ૮ દિવસમાં ખીજ ર પૌ વજત એણછું થયું, એટલાં 
દિવસમાં મને નિદ્રા સારી આવી. દરેક દિવસે ૬ કલાક ગયા પ 
મને હ્વીશુતા જણાતી; પણુ ઠંડ પાણીથી સતાન કરી શરીર સ! 
કરવાથી કરી હુ'શિયારી આવી જતી. છેવટે દિવસે દિવસે મરક 
વધુ યાક જણાતે।. મને બિછાના પર્‌ પડયું રહેવુ કીક નહિ.લામળ” 
યો ૧૨ દિવસ ગયા પછી મે ઉપોષણુ બ'ધ કયું. તેરમે દિવે 
મે ઘોડે નારગીનો! રસ લીધો, તે સિવાય કાંઈ ખાધુ નહિ. પછી" 
ના બે દિવસ બાર બાર્‌ નારગીના રસ ઉપર રહલો અતે પછી ડૂ 
પીવા લાગ્યો. પહેલે દિવિસે એકેક કલાકે એકેક પ્યાલો દૂધ | પીધુ, 
બીને દ્વિસે પોણા પોણા કલાકે અકેક પ્યાક્ષે કૂધ પીધુ' અને પછ 
થી અર્ધા અર્ધા ફલાકને આંતરે ઝકૅક પ્યાલે! ટ્રેધ પીવા પડિ ત 
એટ્લે હમેશાં ચાર શેર કૂધ પીવા લાગ્યો. એટલુ' દૂધ પચતું નહેશું, 
પણુ તેનો ઉપયોગ ઝાડે યઇ કેડો સાક્‌ યવામાં થયે; તેથી કરી 
દરેક અવયવને અન્નરસ પહોંચવાથી હળવે છળવે રાક્તિ આવવા 
લાગી. એવા ખોરાકથી એક દિવસમાં મારૂ વજન સાડાચાર પોંક 
વધ્યું% અને ર૪ દ્વિસમાં ૩૨ પૌ વજન વધ્યુ, 
શરીરમાં સ્રૈર્તિ ન 
નકરા ટૂધ ઉપર રહેવાથી મારા મતમાં અતયત સાત અન 
પ્રસત્રતા રહેતી તથઃ માર્નાસક વ્યાપાર અતિ ઉત્સાહપૂવક ચાગદ 
લડ્યો, વળો કાંઇ સારીરિક પરિક્રિમ કરવો એમ મતે ૪છાડ 
ફ' ચાલવાતે! થમ કરતો, ડુંગરા ઉપર ચદતેદ; ૫ ૧ 
અ હુ' ધરી મુસ્કેલાયી જેમ તેમ કરી સકતો, પહુ અદ વે 
વત કરરાથી મારા શરીરમાંના વિકાર નીકળી મયા. પછી હ કદ 
શ.ગામા *૪ બેડડ શ્રમ ૩૨૧. લાગ્વે.. તે થમ ફરવાથી મને તરકટ 
8 જત ઉુત્સાક અતે અહા વધવા લાગ્યુ અતે સતય ક 
હરો એ.વી. મરા સ્‍વ જા કસડતર્યી પહત દડ થવ; અહે ડે 


ક કી ૫) 2 5. ર” ગ્ર 
કેટ ડેડડ ન યઈસ એમ મળે જવુ. ડડેશા ડુ મંડ” 





લ'ધ્તના લાસ તથા અતિલ'વતતી હાત ટપ 


ન્ન્્્ૂન્ન્ન્- મ૦ઝાાચઇર 0040058 
અપયાના દરલ્થી ક્ષીષુ અને સત્તહીન યણ ગયે! હતો, પણુ હ્વાલમાં 
માર્‌ ચરીર્‌ પુટ ગતે માખણુ જેવું કેમાસદાર્‌ ચું છે તમા મારા 
શરીરમાં તેન્એજ પ્રાસ થયુ' છે. પહેલા મારે ભે(%ન કર્યા પહી 
એક વે કલાક સ્વસ્થ પચ્યું રહેવુ' પડતુ, પરતુ દલમાં જમ્યા 
પછી ગમે તે કામ કદ્વાની સડર્તિ રહે છે. પહેલાં માર્‌ કાંઇ ને કાંઇ 
જૂચ લેવાતી જરેરે પેડતી, દવે તેતી . કંઇ પણુ ગેરેજ રહી નથો. 
માણી ડોક હવે કદી પણુ દુઃખતી નથી. હ્ાલમાં.હુ ખુલે માથે 
વરસાદમાં છી ચક' છુ, ગમે તેરી ઠંડીમાં પણુ ઉઘાડી જગ્યામાં 
મેમુ' છું; દોપણુ મતે' ચરદી થતી તથી. હાલમાં મને ધણું બળ અતે 
ઉત્સાહ જણામ છે તે એટલુ' કે, મને «રા પણુ જુરસદ મળે ત્તા 
કસરત કરવા મહો «ણં ખું. આટલા બધા દિવસ હું" દૂધના આદ્દાર 
હપર્‌ ર્થી છું, રાધૈેલા અન્નને બિલકુલ અડાયે! તય.” 

ગમતિઅજન વિષમય ને સર્વ રક્તરોપનુ' કારપ છે, 

ઉપવાશન્ઉપોધણુથી આવા વિલક્ષયુ ગુણુ ધાપ્ત યાય છે તે 
બાબતમાં વૈવક શાઅગોતો વિશેષ સિદ્ધાંત એ છે કે, થરીર્માં 
જેણ્એે તે કરતાં વધુ પ્રમાણમાં અન્ન નય છે, એટલે તે સડવા 
લાગે છે અતે દેહમાં વિષમ્ય પદાર્થોનો એટલે! બધેદ જમાવ થાય 
છું 3 મળ બહાર કાહતારી ઇદ્મિથી એટલે બધા મળ બહાર 
કાટી નાખવાનું બની શકતું તથી; તેયો રકનવાદિતી નાડીઓથી 
સ્પિકાલિશરણુ બરાબર નદ થઇ શકવાથી «યાં ત્યાં લોહીની ગતિ 
ભટકે છે અને તૈથી મસ્તકઘળ, સિવાત, પક્યાધ્ાત, મધુમેહ વગેરે 
નિકાર ઉતપત્ત થાય છે. આ પ્રમાણે રડેતદોષ વવવાયી તેતે પોષક 
ધર્મ ઠમી થાય છે, અતે તેમાંયા ઉત્પન્ન પતારે ઉત્સાહ નંધ થાય 
છે, એવા દેહની રિર્ધાત થઇ એટલે સત્ય, ફેદ્સાંના વિકાર, ક્ષય, 
તાવ વનેરે રાગ સતર પેલ થાય છે. 

ઉપવાસધી મળવિકપરનેપ નારા 

ઉપોવષ્ુ-લધત શર કહવામાં પહેલા તો કુધાની પીડા સદન 
કર્યો પછી જુદા જુદા રસ ઉત્પન્ન હરવાન) વ્યાપાર બંધ થાય છે 
અતે અત્ત પશ્રવાનો થ્યાપઃર ચાલુ રદેવાથી નરે શક્તિનો વ્યય 
થઢેો દતા તે અટક છે.આ પ્રમાણે દેડના એ વ્યાપાર બધ પડવા- 
ચૌ મળ સાદે કર્વાતું ફાન અરે ષોય છે તે બરાખર ચાધવા 
માટે સાધારપ્યુ રીતે પાણી પીતા રહેવાની જરર છે. ઉપોયષ્યુ કરત્રાયી 
કશ ઉપર સદેદ છરો વળે છે, પસીનામાં અતે શાસોચ્ણાસમાં એક 
ગ્રાણતી ખરઠબ વ. આવે છે. અ સહ છર્રોર્માના મળ મહાર 
નીકગરાજા ચિવૂન છે. સતેરમાના અધળો વિકાર નીકળો જતા મુધા 
ગર્વ કિર્ધાતિ વહે છે. તે નીકડી ગવા પછી જજ ફરી સદ ધામ 


સ્ટ વેદ્યક સ'બ'ધી વિચારે 


છે અતે ભૂખ સારી લાગવા માંડે છે. ઉપવાસના દિવસોમાં પ્રતિદ્વિશે 

એકેક પૌ'ડ વજન એણું થતું ન્નય છે. પ્રથમ તો રારીરમાં ચરબીનો , 
ભાગ વધારે પ્રમાણુમાં હેય તો કમી થાય છે અને પછી સ્તાયુમાંતા 

નફામે। પદાર્થ ખલાસ થાય છે. સાર્પછીજ ખરૂ ઉપેણુ $4 

થાય છે. કેટલાક લેક ચાળીસ પચાસ ઉપવાસ કરે છે, ધશ 

દિવસ લ'ધન કરવાથી શરીરની વાસ્તવિક પુણ્તા રહે છે. ચરબી" 

વાળા માણુસો। દુખળા થઇ ગયેલા 'જણાય છે. 


નિયમિત લ'ધનજ લાભકારક છે. 


મિન સિ'કલેઅરના અતુભવ ઉપરથી હિ'દુસ્થાનમાં ઠામ હામે 
ઉપેોષણેા થવા લાગ્યા છે. તેતો અતુલવ પ્રગટ થયે! કૅ ધણા લોકે! 
ઉપોષણુ કરવા લાગ્યા હતા. તે અરસામાં દરભ ગાતા મહારાજા 
૭ ઉપવાસ કર્યા હતા. તેઓના કેટલાએક આશ્રિત લોકોએ પષં 
ઉપવાસં કર્યા હતા અને ત્યારપછી એ વાત આગળ વધ્યાંજ ગઈ 
હતી. વેદાદિ કાળથી માંડીને આજસુધીતાં આય ધમ*-વૈદ્યકશાલ 
તો ઉપવાસ-લ'ધનતુ' મહત્ત્વ પોકારીજ રહ્યાં છે, પણુ તે ત 
આપણી શ્રદ્ધા કેટલી આછી છે તે આ ઉપરથી જણાઈ રહે છે. 
ઉપર જણાવ્યા પ્રમાણે લ'ધન રોગશામક છે તે વાત ખરી, પ5 
તે નિયમિત થવાથીજ બની શકે છે, તેને અતિરેક થાય વૉ 
અચવા વિરુદ્ધ પ્રકૃતિના માણુસ કરે તો તેથી ફાયદાને બદલે વુકસા, 
થવા સ'ભવ છે. ગમે ત્યારે ગમે તે પ્રકૃતિનો માણુસ લધત કરે તો 
તેથી કાયદો થતોજ નથી. અલબત્ત, સ્વસ્થ પકૃતિતો માણુસ તિર્યામેત 
રીતે કે પ'દર પદર દિવસે કે તેવી કોઈ પદ્દિસર લ'ધન કરવ” 
પરિપાટી રાખે તો તેથી અવશ્ય તેનુ' શરીર આરેોગ્યપૂણું રહી શક 
વૈદ્યક શાસ્રના નિયમ પ્રમાણે દોષ(વાત-પિત્ત-કફ)વું વૈષમ્ય થવાયી 
વ્યાધિ ઉત્પન્ન ચાય છે. વાયુ, પિત્ત અથવા કફ વધી જવાર્ય 
જ્યારે વિકાર ઉત્પન્ન થાય છે, ત્યારે તેનું રામત કરવા માટે 
લ'ધનની જરૂર રહે છે. હરહમેરા આહારવિઠારથી અજાણતાં પે 
દોષવૈષમ્ય પ્રાસ થઇ ન્તય છે અને તેથી પ'દર-વીસ દિવસે એકાદ 
લ'ધન કરવાયો દોષસામ્ય યઇ જવાને લીધે એ વ્યાધિતા અકર 
નજ થાય છે; પણુ ગરીખ સ્થિતિના માણુસે! જેઓને સપૂર્ણુ પૌદિક 
સ્નિગ્ધ ખોરાક મળતો નથી; જેઓનાં રારીરો ક્ષીણુ થઇ 21 
હોય અતે જેઓને બુ'હણુ ખોરાક મેળવવાની જરર હોય અતે તેવો 
ઉત્તમ ખોરાક મળવાયીજ જેએઓનાં રારીર આરોગ્ય રહી રક એમ 
હોય, તેવા માણુસોતે લ'વન કરાવવામાં આવે તો તેઓ અવશ્ય 
ક્ષય, કૃશતા વગેરે વ્યાધિયુક્ત થયા વિન! રહે નહિ. તેવા માથુસે! 
લ'ધનયી લાલને ખદલે ગેર્લાભજ યાય. 


ન 


ક. ક 





છિ જ સ ક ી 
મ નં સ ક 
કે ઉનના, કાભ તષા. ભતિલ'તની 4ાનિ 


શતા ખાધ વિકાવાપામ્વ શિક્ષાને, પિ જ 
' રિહડ્સ્યાવ મરૂખા રેતા ના શોકને લપતતા કેર 
ક્તાવક થાપ, ઝે અઝશવિત જખમ છે. ધણાષધ હેતે જનન 
''તદિ મળવામી રમી: ચોખા જેવા. કશક જદાર્ધી ઉર કડું 
પપ્તુ ફોવાથી પત, શલેરા જેવા બકર શરતોના મોથ મપં પદે .' 
જે,“ એવે મત ચુદ્ાપીય દાક્તરો પખુ ખુદો છે. પેદલ નેક ધોષેો 
અતે શસ્ત શેરોની વાત કરવાની નપો, તેતો અવે ખુણો 


નમક ૦ન૦૦૯-. 


# 





* આવેતેટર્લા ઉપોષખ્ુ એક્સાધે કરે; પણુ મરીખ વ્મતા માતાની 


હિયતિતું તિરસખુ કરતાં! વેઓ માટે આ ખાખત ૧િસ્દ્જ જનાળે.- 
ઝરીખ.પ્ાષુસોના ચ્રરીર્માના દેવોનું વેષમ્મ થયું વધ સે તે પાત્ર : ' 
અન્ન તજિ મળવાતે કાપશે થતા (પરાણે પતા) ઉપવાસતે લપેજ . 
છે, એટલે કિ'ર્મા મોટેભાત્રે- લપન. તો ચાધુજ છે, તેપાં' વજ ' 
વિદ્ષ લધન  કર્વાતો વા વાતે અને લોકિ તે, તપ દી 
તો તે હિંદી પ્રશ્નનો દુર્દેવજ સમજવાં. ગપ કરીને એમે સપક” 
વાનુ' નથી ઉ, લનને!' ઉપપેકમ કોઇએ કેર્વેડ તહિં, અવય ધષન 
પોગ ત્રાણ્સે કર્વુ', સ્વરેપ--તોરેગી માખુસે . પદર્‌ પર દિવતે 
એકાદું ઉપોષણુ કરવુ. (અગિમારરો અગિયાર્શે ઉપવાસ કરવા.) 
માથી અવસ્પ દાદો યશેજ, પણુ આ તો મે!ટાની પેષ્તાડે નાના, 
શ્રીમતી પષવાડે બૂખે મરતા લે પણુ અતિલધન કરા ધા 
તો તને સામાન્ય જનસપાજની દ્્દરાતુ' ચિદ્તજ માતી શાપ; 
ન તેવી સામાન્ય. શિશાતતા માણસે ખીજેની પાછળ ધસદાપું 


એ પેમાબે કરતા «ય એટલે ગુખૂતે' બધ્લે અતિલ'ધતથો તાશ 
અવચ્રુહ્ટુજ તેણે પોતાપર વહોરી લેવા જેવુ” બને. 


(તા, ૧-૬-૧૯૧૨ ના “ 'ગુજર્‌તી'માંથી, ) 





૨૬-રાશેરમાં ૬૪ માલનો ૩૫૧1 


સ્-553૭.2 
ક ન્નન્ન્નનન -સ્ષ-----...... 
સ્- 


જ. ક 
(યેખફ:-થી. ગગાદાસ વ્રજઝ્વસભ શાહ ખી. એ. 


કૂક્ત પાણી ઉપર રહેવા છતાં શક્તિ જેવી ને તેવીજ 
[દરના રહીરા ભાઇ શ્ષી. ગણુપતરામ અમૃતરામ મેયો [હવે 
ઞહ્ગ સડે શકયુ) એ ગયા અધિક શ્ર નણ મામમાં ૨ર 
પવ. ફત પશી પીને ફરેલા છે. આ ઉપવાસોમાં એગે પડ છે 
અલતે, તેમન રળતેો તરન ત્યાગ કરેશે હતો. પોતે ઓરા 
ફસ્ટ ફે પાગ્‌ી કમેરા ગણ્થી ચાર રોર ફડત સેતા ઉ 
“તરિકે, મીત એેપોગે યત રહ પપલાસ 2 ઝે 
ફુ ઉર પધાર 3પવસ કરનારા માણમા પણ છે. ડાખગા 
કેધહ પછે લ. ગોકે પગના તહેગરેોમાં લગભગ સાતી 
“15. * ડેપ1.વ, ૧ર [/, અને તે પ] એકલા પાણીમી ઝે 
નેશન ૪૯ ડઇપવાગ કર્યા તેમાં શી નવાધ 9! 





“૧:ડ ૭૦૬ 
“હ લમમાં મારે જાવન એએ ૧, ૧1 
“ડત. ડા વહ વક લોકોના ઉપવાનોમાં નીચ વ! 
“જ રર કએ ડેયજ આ ધેખ લખવાને હેતું છે. રદ 


ક ડે સ જ ક. ગ ક જ] 
કડા અવર ડેમમાં કા શન જડ 
“ક “હક ક્શ્ઈહ પરહ, સવ ડે, લેમ તમ જા લ ક 
ક 2 હહ અજી. જ ન્ન.વ્દ્ા ૧8 #નષ ₹/; અત: 
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રૌદેર્માં એક માસતે ઉપવાસ ફ્ક્ક 


દાખલા નીચે આપુ” છુંઃ-(૧) ઉપવાસ ચાલતા #તા તે દરમિયાન 
ત હમેશાં તાપી નદીએ ચાઘીને નાહત્રા જતા હતા. (૨) ધરના 
તથા બહારના ખધાં કામકાજ જરા પણુ નબળાઇ અથવા બેષેતી 
અનુભવ્યા વગર હમેરાં તે કરતા હતા. (૩) પ'દરમે ઉપવાસે તો તે 
ત્રણુ માઇલ સુષી ફ્રેરવા માટે ચાલીને જતા હતા. (૪) છવ્નીસમે 
ઉપવાસે શષિક માસની ઉન્તશીમાં તેમણે પોતાને ઘેર સ્ઞાતિશોજન 
કરાશ્યુ' 4તું તે વખતે સવારષી સાંજસુધો જરા પણુ વિશ્રામ લીધા 
સિવાય પોતાના અસલતા આન'દી સ્તભ્ાવધી સધળું' કામકાજ 
ફરવામાં મચ્યા રલ દતા. 


આ દાખલાએા ઉપરથી કોઇને નણુવાતી ઉત્સુકતા યાય કે, 
આટલા બધા ઉપવાસે! પછી પણુ આટલી પાતાતી અસલ રાક્તિ 
%વી રીતે ધી. જેપીએ જાળી રાખી દશે! આ રીત જનસમૂતને 
જખાવત્રા તથા જેને ઉપયોગી યાય તેતા લાભાધેજ આ લેખ 
ગગટ ફરવાનો મુખ્ય ઉદેશ છે. 

થી. જેપી અન્ડરક્રેજ્યુએટ છે. તેમની ઉ'મર્‌ અસારે ૪૭ 
વર્ષની છે. ઉપાવાસ પહેલ્રા તેમનુ' વજત ૩ મણુ ૭ રોર ઇતુ; અને 
૨૯ ઉપવાસ પછી તેમનું વજન ૨ મખુ ૨૪ રોર્‌ ૨થુ' છે, જ્યારે મી, 
જેયીને પૂથ્વામાં આવ્યુ” કે, આવા લાખા વખતના ઉપવાસ કર્વાતો 
તમૃતે ક્યાથી વિચાર આવ્યો અતે તમો તમારી અસલ શક્તિ 
તૈટલાજ ગ્રમાણુમાં દેદસુધી *નળવી રાખવામાં કેવી રીતે ફતેહ પામ્યા ? 

તૈતા જવાબમાં ધી. બેષીએ કથું કે, મે હિદિશાઓમાં 

બતે રેઠણે ઉપવાસના ફાયદાએ! વાચ્યા છે. તેતી સાધે અમેરિકા” 
માં ર્ારીરિક જ્ાક્તિતુ ડાન ધરાવનાર મહાત બર્નાર્ગ મેકફ્ેડનનાં 
સપા પુસ્તરાતો સે બારીઇાધી અભ્વાત તથા અવલોકન કરેલુ* 
દવાથી અને તે પુસ્તકોમાં પણુ ઉષવાતતું અતિચય માહા(મ્પ વખુ- 
વૈલુ હવાથી તથા અ.ખા અમેરિકામાં ઉપવાસ વિષે જનસનૂદને 
સાર આંભપ્રાથ છે, અંમ મે નણેલુ હેં'વાથી મતે પણું તેઓના 
નિવઞે,ન અતૃતરીને ઉડડાસ કાવ,ની ૪-ખા યક આરી. ઉપવાસ- 
ન, કિવસમાં પતત તં, અતડા અક “બરા રાખવાને સાધારખયુ 
#,ત તાસ સ બ્યતિષના ખ.લ પાજારાની ૦૮૨૦ છે.- 











15) “કતીન-ડ્ર ના સે.મથી તહેશટ ગગ્મ્‌ પાધીવડે 
ન હિસ્ડી અદન્ન અવન્ડઝે, ત દિમસમ એક વખત તે સાર્‌ 
કન્તુજન”ત,ઝકે અતાંન ચાન 





કગ ૬૨૩ ડેક્ટન્ને ભણીને 
હ જ ઇખ્ડતત પ હેક, લનણત કકકન્ચે. તે રહટર- 
ત ક ટાઈ ટ. કરો” જ. કે. ઝેરનો. એ. તેન્ડો, તૂ 
કેમ્ક “થુ “--» નીને 


“કદ જષુવ દધ, 





૨૨-ર્‌[હેરમાં ણ્જ માતો ૩૫૧8 





(લેખકઃ-થ્રી. ગંગાદાસ વજવક્ષભ શાહ ખી. ગે.) 


ક્ક્ત પાણી ઉપર રહેવા છતાં શક્તિ જેવી ને તેવીજ 


રાંદેરના રહીશ ભાઇ શ્રી. ગણુપતરામ અમૃતરામે જેવી (તે 
ઔદિચ્ચ સહસ ભથાહ્મણુ) એ ગયા અધિક શ્રાવણુ માસમાં ૬ર 
ઉપવાસ ફક્ત પાણી પીને કરેલા છે. આ ઉપવાસોમાં એસએસ 
અન્નને] તેમ ફળને! તદન ત્યાગ કરેલ! હતો. પોતે આકાશમાં 
ઝીશૈલુ' વરસાદનુ' પાણી ઢમેરા ત્રણુથી ચાર રોર ફક્ત લેતા 5” 


રે. પષ્ય્‌ ડહેરે કે કૅ, શીયુત નેષીએે ફક્ત ર૯ પ્વાસ કુર્યા છે, 
યૂ તેના કરતાં વધારે ઉપવાસ કરનારા માણસો! પણુ છે. દ મગા, 
પે ઘગ્‌.ખરા ભાવક ત્તેકે। પ્યું પણના તહેવારોમાં લગભગ ચાડીત” 
ડન ોક 9૫વાસે કરે છે, અને તે પણુ એકલા પાણીથીજ 5ર રે ધ 
હેડ પછી થોવુત ભેવોએ રહ ઉપવાસ કર્યા તેમાં શી નવાઇ છે! 
ચય 
મજ 
વાડ? 





. ન્મ. સ કાના સ્માધ!નમાં મારે જણાવવુ' ભેઇએ કે */ 
શ્વ ઉવવ:શે:માં તયા થાતક લોકોના ઉપવાસો માં વીશે 
વરે.જ ર છે અતે તેમીજ આ લેખ લખવાને હૈતુ છે. 
તથ અન્વય સ.ધઃરતુ પુરુષ «વાર ઉપવાસો કરવા લાગે છે, ડી 
૬ 'ત્ન દ કિ વષત! #ન્‌વ છ, તેમ તેમ જ્ૂપ્વાસ કનવ 


શ 


1. 


ગ. ર. સ.રીરિર શક્તિ એ.છી થતી જય છે; અને જ 
ઝેડ સધી તઅગી વડી જવ છે કે, ઉપવાસ કરનાર પથ. 


વ ૧૩ ૪ વદે જે શુટર તરન અડક્ત કે પાતળું ક 
ક “: ૧.૯4 -ચ:લવ.ની તલત નાડત #ળી નવા, “હ 
જેજે વે.જે કત.તી મેલે સી “ર ધ વર તેલ 1.9.ત વેત” 
નવ રેર વછી વવને સડ તત સઅદ મહતા કિ 


૬. . “#*૬ ઝ7#ન્‍5 2: ૧૦32૮ જ.બા મરન! 1? ત. 


ભ:.૧ ક ૪. ટૂમ્ક્ ડઝ ભ ક ર ક ર 7 કા 
“૮૬ 22બ$ “હ લ.કન સ.ન્તને તન ઝર શાર ક 
કિ હે ક 
ષ્‌ છ 4૮૦ ૦/૧ કયે ન 
કિ દિ પ (3 ન્ડ ન ૪૦ ઝા. કવ" ક 
4 - 4,” “હક 4 
વ રી ન 
“દ. * ડઝ “હૂ? 29 કે દેન ન લટ «નુ « હાં 
7 ધિ કુ 
૨? ન્‌ ક ન 
2." જ કે “કજ :-.-* $*# # ન 2 
૧%.“ 3353. *«ડ-”' -. 23 :*3 ૨₹.- ન ની! જ 
કૈ નિ 2 ૦3 3 4.27 «* 73 2 જ 
કૂર કમે દ શ નિ 
શ દ“: દક નન: $ મ 2૧% “ *% નશ 
જ. કા ક જ 
જજ ત ન હ “ક ુક--3%2 ૪ ડયે નથ 
ક. કજ -ન" ન ક 
ઈ જર દી ન ક ન ફે. 4.૨ 


શંપર્માં ડેક માસને ઉપવાસ દ્્દ્કૃ 


વજી જપે બાુ' ખું:-() કકશ થાકતા £૯ ને દઈમેક ન 
દ્રમેછાં તાકો નદીએ ગાદતે નાહકા જતા દતા, (ર) પરતા 
॥ બદ્દાશનાં બધાં કામકાજ જરા પખું ગભાઇ અથશા વેગે 
ડુશબ્યા વગર્‌ હમેશાં તે દડતા દવા. દડ) પદડે ઉજવમે હો તે 
મૃ માદલ કુધા 1૨૧ માટે ચાડોતે જતા 44. (ઈ છથ્શનયે 
વામે બપેક માસતી પૈન્ખીમાં તેમણે પોતાને મેર કર્ઝવમઃત 
હ્યુ” «નું તે વખતે ઝવાદથી સજયુર્ધી ૨ પ્ત વિકમ જવા 
શ્ય પે.તાના બઅસલના આંતરી સઉશાવજી અધણું 3 માઇ 
3માં મચ્ના રવા ૬ત!. 


ભાં દાખલાએગે ઉપરથી ડોઇને “જખવાની ઉત્હકતા થાય કે, 
ટલા બધા ઉપવાસેર પછી પળુ આટવી પેતાની અસલ હક્તિ 
યો રીતે થી. બેયીએે જળ રખી જો) આ રીત જનસતૂને 
“હાવરા તકા જેને ઉપપોગી થાય તેતા લાભાધજ જા લેખ 
4ગટ કરવાનો મુખ્ય ઉરેગ્ર છે. 

શ્ર, ત્તેથી અન્ડરપ્ેજ્લુએટ છે. તેમતી ઉ'મર્‌ અભારે ૪ 
વતી છે. ઉપાવાસ પફેશાં તેમતું' વજ્ત ૩ મળુ 9 શેર જતું; ગતે 
રઇ ઉપવાસ પછી તેમનું વજન ૨ મધુ ર૪ રોરે રથ છે. જ્યારે લી. 
જેવાને પૂછવાના આવ્યુ” ડે, આવા લાંભા વખતતા ઉપવાસ કરવાતો 
ઘમતે કયાંથી વિચાર આવ્યો અતે તમો તમારી અસસ ચડત 
તેટલાજ ત્રમાણુમા દેઠસુધો હળવો રાખ્મવામાં દેવી રીતે દતેઉ પામ્યા ? 

તૈતા જવાખમાં થ્રી, જેપીએ કલુ 9, સે' જિદ્પાઓમાં 
અતેક ડેકસં ઉપાસના કાયદાએ વાંગ્યા છે, તેની સાધે અમેરિકા 
માં ક્ષારીરિક વ્રક્તિનું ઝાન પરાવતાર મહાત ખર્તોર્ડ મેમ્ટ્ેડનનાં 
સધળાં પુરતો મે' બારીઝીથી અભ્યાસ તથા અવલોકન કરે” 
ફેવાથી અને તે પુશ્તકોમાં પહ્તુ ઉપવાસનુ થતિચમ માહાત્મ્ય વષ 
વૈલુ' હોવાથી તયા આખા અમેરિકામાં ઉપવાસ વિષે જનસમૂડતે 
સારે। અભિપ્રાય છે, એમ મે' ન્વલેલુ' હોવાયી મતે પષ્તૃ તેઓના 
નિષગોતે અવુલ્રીતે ઉપવાસ કરવાતી ઇચ્છા યછ આવી. ઉપવાસ- 
ના દિવસોમાં પોતાની અસથ્રી શક્તિ “વળવી રાખવાને સાધાર્રુ 
રીતે નીચેના મુખ્ય નિયમે! ખાસ પાળવાનો જરૂર છેઃ- 


(૧) “ગેતીમા-ડુચ”ના તરયોગરથી સહેજ ગરમ પાણીરડ 
શરીરના અદરતા આતરપએ ગે દિવસમાં એક વખત તો. સાથ 
કર્વાજ જઇએ ' એનીમા-ડુસ "ને; ષવેગ દરેક ડેક રે ભણીતો 
છે, માટે જેને જાશુવાની ચ્યા દેવ, તેમણે તે કેમ કરવો તે ડૌકટર્‌- 
ને પૂછી માહિતગાગ થતુ જે લોડે! આ ગ્રવાગથી આતર સાડ 
કરતા નથો, તેઆતે બેચેની તયા નબળાણ જણાવ છે, 





૫5૩ “ધક સભા વિગાશ 


#*) 4 અાહોગખવા મે ઉપગના ઉવયોમ॥ં 8૯૦ 
પાં (ગ, શમા અહ ગીશદ પથી સય 
જ. કક પ. શાદ 

શ કથા ખૂ” શમાં શાડી કમર ગમા વા શ ક્ય 
શ્વ લોગ વ થડ શમ ગળાવ ગ. મ્‌ં ભવા એઇ 

(“2 3299 151 તા? 9 ગરમી સમક ક જાદવ 
નર ઈ અ ગત કોમી ભગની ઉ જન યાય છે. સ 
“5ઈશ્્ા બ ્હિઉઈ બ છ કાવ ડણા વ ભપમતઝાન ૭. 

ક કા. ક રગં 30 ધામ હશ ડવ 
કસ 4 દડ ક * મ 1૫11૫1 ર!9*ડ 'મંઇ/ મ. 

“કઈ. હ કા મમ મભ રીય મગની મા 
“કક ઇફ. ₹#દે જો કામથ ” મનીમાં કાઈ 
“૬5%” ૬, યગ 4, ૬“ ?71/થ1. મગા યમ 11161 

4 છટ કક ડવ ખા પાયાથી મારા શ છ 

* સ * હ ૬ હ કૃ 6“: તભળગ ભાળ કી 
મ 51.3 . (દ. વ ભા મઝ. 
**“ “ૂ ૬૬. .3&. «૬, 14 પેમ વાડ હરામ 


ન્ટ કર થે 4 ૧11, #1'૬॥ '7 અ ગ1[#માથા માપ 


કન હ ૦ જ. બેનો 
“4 : «૬0 તહ (અ. વગ વ બવ 
# :* «૬૬.૪: ૪ *, «મ 7 મમી ભવ થાક 
“ક ન ૬? . ફ રડ- જને, ક» જભ ભામા 
કેચ જજ રૂ રે રકન જ સોર (વ હ વા 
# 9.7 1-૬. / 
ન 


૧ 


? 


૨૨-ઝાતેગ્યસે માટે ૨૨ હિતસતું જન 





(ઔપનિવાસી થી ૫૦ નારાયણુ ભટૃછી પાર્દકતો જાતિ 
બતુલવતે! લેખ “વેદિકેધમ'”માં છપાયક્ષો તે ઉપરથી અનુવાદ 
કર્નારઃ-ધી. મણિલાલ મૂળા કર ત્રિવેદી) 

૧-પૂર્વાવૃત્તાંતત 

આ વખતે મારી ઉંમર ૪૬ વર્ષની છે. શરૂઆતથીજ માર્‌ 
સ્વાસ્ય્ય ઉત્તમ ગ્રકારવું હતું; પરંતુ છેહ્દાં ૧૦ વર્ષોયી પેટની બિમા- 
રીઝે લીધે અતે પેટમાં વુ વધી જવાતે લીધે મારો ત દૂરસ્તી બમડી 
અતે ૬' માદો પડયે. ૩૮-૩૯ વર્ષતી ઉંમર સુધી મારી ત'દૂરસ્તી 
ધણી સારી હતી અતે હુ' બળવાન હતો તથા ઉદરરોગ ૨ છે તે 
“તખતો પખુ નહોતો. 

હ' મીન મદારાજસાહેબ ઓંધનરેચતા મ'દિર્માં પૂળો છું 
અતે મતે પૂન્ન, અગત, અનુદાન, પાટ ઇત્યાદિતું' કાર્ય બહ 
જે છે. મારે એ નિત્યકમપ ઉપરાત કોઇ કોઇ વખતે નૈમિત્તિક 
પર્મકાર્વ પણુ કરવુ” પડે છે, તે તા વળી જુદ્‌'. આ સર્વ કાય 
પમોવિધિ પ્રમાણે સાગોપાંગ કરવાને માટે કોઇ કોઇ વખત ર-૨॥ 
વાગે ઉઠવુ' પડે છે; ઢારષયુ કે ને હુ તે વખતે ન ઉડી ચકુ તો 
ઉપર જણાવેલુ' માર્ફ પૃન્તપાદનું કાર્ય સપૂત રીતે થણ શકતું નથી. 

ર્-મ'ધકેોશતી શર્ત 

શ્ાધારષુ રીતે માણુસતે ઉદવાનો વેગ્પ સમય ૪-૪ વાગ્વાતે॥ 
હેમ છે, આ સમયને આહમદ દરેવામાં આવે છે, આ સમપે 
“મરત યવાથી મળઇુ'હે વગેરે સારી રીતે યય છે, કુ પણુ «પાં 
સૂધી ૪ વાગે ઉઠતેદ દતે, તાાંસુધી મતે ઝાડે ખુલાસાથી આવતો 
હતો અતે હોઇ પણુ પકારતી બિમારી ઉત્પન્ત યતી નહેતી; પરતુ 
જયાર મારે ૨-૨ વાગ્વે ઉવાતુ' થયું અતે પૂન્તપાદનુ' કાર્ય 
વધારે કર્વાતુ' થયુ, ત્પાર્થી દરન ખુધાસેષી આવતે બધ થને. 
ફાર્ષ્ટે ર-રાનો સમય સૌચશુડ્િનિ છેજ નહિ, તોપખુ તે સખવે 
ઉ!ને સ્નાનાદિ કયાથી પરવારાતે પૂશ્તમા નેવઇ જતો હતો. 
આ સમમષથો તે બે પહેરેનું એજન થમ તે તતમયતુધી સારે પૂન્ત- 
ષા રહેવું પરતું હતું અને તેને દીધે #-પ વાચ્ત છોગ «તાતા 
વૈત્ર આવે રોપણ ખ.રે તે વેગતે શકપો પડતે: હતો, કારણ કે 
પૂ#તપાદના સમયષા ઝાડે ફરવા જવુ તે ગ્ય હું આ પ્રમ,શે 
કેજ બનતુ હતું. અ.મા રાત્રિના ખે વાગે શૌચ જયુ પડતું 
તુ કે ઝે સમય ફોપાવધનતે માટે [ખસડુત્ર ગતિડુળ હરો અને 


ક્ર 


ડનર વૈક સબધી વિચારો 


અ. ન્૦૦-૧૪- રુ “્િ----------:---24:-“-5૬*“5૭.--- ૨-5-5૪“. -*- --”.૭--*૪-* 


તરથી ૩૩ તૈ જપે બળપૂર્ઝફ હસ્ત લાવવાતે! પ્રયત્ત ફેરવો પડને 
જે ગપતે [એડ્સે ૪-પ વાગ્વે) મને ગડરતી રીતે ડરતો ૯.૧ 


કતી, તે વખતે મારે બળનેરીયો તે તેગતે અટકાવવો પ 


ભક ક ટન છ ક ય શ જ ર ટે ક્ર 
*ર, અ રમ નતિયતે ૨ # પક્યો અને તેયીં આગે 18 5 
ઘરડાં મતે અતણસ રેદગની સરેઆત થઇ, કે જેને સરે 


કકછએત અપવશ મસાવરેપતા નામથી એઇખવામાં ને. યે 
ગત જે તરે રગે; 3:પત્ન થવાતું મૂઊકારગ કો. ફેમ? 
ન ઘા ન્સાલ્રીનાન સ વેનાસ્યાત્ીમાન્‌॥ અમાંદ્‌ “૧3 


વક પ્ગટ ઉ.ન્‍્ન્‌ મ્ર્ને! નાકે; ત્‌મ- 3(પ્ન્ન ચ્‌્યેસ વેજ 
સશ. હર” એ અરે. મત્‌ સૂગ છે; પરતુ મારી પથર 


22. ર્ર ક્ર ગરજ વી ક મારે તો પાંરેડિન ક ૧: 
કગ્ડન્‍્ડુ ડશત 31 પું હ. ડુ ર-રા વગે ગા 
ન્ડ ૬૨૪ ડત ડે. વો અતે «પ વાળે ક્યારે મ 
કે કર કફ રે વ. ડા થવી વવા, યારે તેતે શેકવો હ 
ક: ૬. ક તે ર મતે બધાનો બ્યાધ ગાવ છ 
“ૂ 2 ક ૬૬૫: 4.11. 

«૦ “ડવ વમવે બયોર બે પહોરના સાજન 
ર વું અજ શોધો બાડ રાંગનો ધેમ દતે 
દ દશ્યકર વ ડો પત કો, શજવનો વી કક 
“૪ ડક, ૬ ગનો 9; અતે નાવી ઉપરે 


ક. નુ હે ર 42, ન 
2૬; સ ફુંક ર હગ ર ઈડા ન ઓ ચં કુ 
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આશેગ્યતે માટે ૩ર દિવસતુ” લ'ધત ૩૭3 


આ પછી નાશિની નીધેતોા ભાગ કડેખુ થવા લાગ્યો અતે 
પ્રાડા દિવસર્મા તો આ સ્થાન એટલે બધુ ફડણુ યઈ ગયું કે કમર્વુ” 
દઘનથલન પણુ લગભગ બંધ જે3ુ થઈ ગયુ. આ ઉપરથી અતુમાન 
બાંધવુ કે, મતે તે વખતે કેટલુ” ક થતું વશે ? આ સ્થાન કણ યવાને 
લૌધે મૂ થવાનુ” પણુ અટષી ગયુ' અને શૌચ કિવાય બીજે વખતે 
પ્થામ ઉતરતો ર્નાઢ; જેયો માર્સ દુઃખ અતે દરદ ધણાજ વધી ગયાં. 

જુ-વાર્ષવિકાર્‌ ક 

આ પછી પેટમાં વાયુ ઉતપન્ન થવા લાગ્યો. આને વાનો 
ગાળા ફરવામાં આવે છે. પ્રાઇ કોઇ વખતે આ ગોળા એકજ 
જગ્યાએ રહેતો હતો અને ઘણું ક પેદા કરતો દતો; તેમજ કોઈ 
જાઇ સમયે તો તે આખા પેટમાં ફરતો હતે. , આ બને રીતોથી 
પૈઠમાં અસલ દર૬ પેદા યતું હતું. 

પ-શૃપણવૃદ્ધિ 

આ પછી જમણી તરપનાં અડતો આકાર વધવા લાગે. બે 
ન્યાશ માસ પછી બીછ તરફ્તો અડ પણુ વધવા લાગ. અડની 
અર જે ગોળો રહૈ છે તે વધીતે મે!ય પય્થર જેવી સખ્ત બતી 
જતી દતી, આ ફારણુષો બેસનુ'ઉડવુ' પણુ મુશ્કેલ થઇ પડયુ”, શા 


વખતે માર્‌' કટ એટલું બધુ' વધો ગ્યુ” હતું કે મતે મૃત્યુની 
ખાયા દેખાતા લાગી. 


ળ 


આ કમમષ પછી હુ' મીરજ શહેરમાં ગયો અને તયાંના સુપ્રસિદ્ધ 
બતેરિકત મિશતતા 3૦ વાધતેશ અતે વેકતે મે' મારી નખિમાર્‌ી 
ખતાવો, આ ત્ોગભે જણાવ્યું કે, આ રોગમાં ઇઅક્િયાની બિલકલ 
જરર નો, આયો આ ડૌડટરો પણુ કોઇ ઉપાય કરી શકયા નદ. 
તૈ પછા ત્યાંના ખીઃ્ત અતેક વૈવો અતે ડૉફટરેના ઇલાજ કર્યા; 
પરતુ તેમી “રા પણુ દાયદે! થયે! નતિ. 

$-ઝાપરેશનત ( રામ્રપ્રયાગ » 

આ પછી ધણાજ પ્રયત્નને અતે અતે કેટલીક લાત્રવગતે 
લીધે ડ* વાલનેસ પાસે ઓપરેચન કરાવ્યુ અતે તેયો અડરહિમાં 
પાડે લાણ જાવો અને ૪-પ થાતમ] કાર અડડેટઇ પર'રત્‌ સહર” 
પછં મયુ; પરતુ ખીજ [બમારોએ' તેર જેવી તે તેરી કાયમજ રટી. 

હ-ચ્ચસિમાંઘ 

જેમ જેમ ઉપર «ષુવેસ વિક,ર વધવા લાગ્વે, તેમ તેમ 
મારો જરા મદ ષડ્શા છાગ્યા ખને અનાજ પણુ ધે લેવાતું 
સહુ, સાજના ડખનતું જ્ઞાજન તો લગભગ બધે કરતુ પટવુ. દેઇ 
૧ષતે ફ્ેપાય તો 9.૪ વષરે ન લેર ઝરી શિકત ચાવુ થઈ. 


૩૦૪ વૈઘક સ'બ'ધી વિચારે 
આ ફારણુથી અરાકડિત વધવા લાગી, આ પ્રમાણે લમભ્રગ ૪-૮ . 
વર્ષ દુઃખ ભે।ગવવુ' પડયુ. * 


3૦૫૦ #૧મ્૦૦૦૫૮૧૯##૫%- - 


૮-હમેશની અવસ્થા 

પ્રતિદિન સાંજરે લગભગ પાંચ વાગ્યે પેટમાં વાયુ ઉત્પન્ત મતે ' 
હતો અને તે વેગયી ઉપર ચઢતો હતે. જ્યારે આ વાયુ છાતીમાં 
પ્રવેશ કરતો હતો, ત્યારે તો મારૂ મગજ સ્થિર રાખવું અક્ષકય .. 
બનતું. આ વખતે મને કોઇ ક'ઇ પૂછે અગર તો કેદ બોલાવે તો 
માર્‌ ધ્યાન તે તરક આકર્ષાતુંજ નહોતું, હુ' મારી બિમારી અતે 
દુઃખમાંજ લીન થઇ જતો યતો. મારી આ સ્થિતિ એક ખે કલાક 
રહેતી હતી. કાંઇ ખાવામાં આવતું અગર નબ્નોજન કરવામાં આવતું 
તો થોડા સમયસુધી આરામ રહેતો હતે; પર'તુ ખાધા પછી શામ, 
થઇ જતો હતો અને શૌચ થક્ષા પછી તરતજ પૂર્વોકત વાયુતે! દોય 
વધી જતો હતો. આ સવ* દરદ નિદ્રા ન આવે ત્યાંસુધી રહેતું ઇડ* 
નિદ્રા આવ્યા પછી દરદ બધ પડી જતું હતું. આ પ્રમાણે સવારે 
તથા સાંજે પ્રતિદિત ચાર કલાક સુધી અસલ દુઃખ ભોગવવું પડું 
હતું અતે એક દિવસ પણુ આરામ જણાતો નહિ. 


૯-લ'ધતની શરૂઆત 


સર્જ ઉપાય અજમાવી ન્નેયા; પરતુ વ્યાધિ મટવાવુ' ચિત 
જણાયુ નહિ. આથી ઉપવાસ અગર લ'ધત શરૂ કરવાતો 
નિશ્ચય કર્યો. એટલામાં મારા સાંભળવામાં આવ્યુ કે, પાસેતા થુધ- 
પાચેત્રામના રહીશ એક ગુજરનેો રોગ લ'ધન કરવાથી ડ્ર થયો. 
આ ઉપરાંત ખીજી વાત એ પણુ સાંભળવામાં આવી કે, આંધ 
ર્યાસતના એક કારકુનની બિમારી પણુ ઉપવાસયી મટી ગઇ. 
આ છકીકતો સાંભળીને માર્‌ સ્વાથ્ય સુધારવાતે મે પણુ લધત 
કરવાનો નિશ્ચય ક્યો, 


એટલામાં શ્રો* ઔધનરેશની પાસે કોઇ કાર્યવશાત્‌ લોથા' 
વલાના સુપ્રસિહ્ધ નિસ્ગૌપચારક અથવા લ'ધનચિકિત્સક શ્રીયુત 
ખીવલકર્‌ આવી પહોંચ્યા. તેઓશ્રીએ મારી તબિયત તપાસીતે કડ 
કે, ૧૦-૧૨ દિવસ લ'ધન કરી જુએ. હુ માતુ છું કે, તમે! 
આરોગ્ય મેળવી શકશે. આથી મને ધીરજ મળી. સાથે સાથે મૈ 
લધનવિષયનુ” પુસ્તક વાંચી તે વિષયની માહિતી મેળવી અને લ ધ 
કરવાની તૈયારી કરી. 

ગયા અષાડ સુદ ખીજને દિવસથી મે' ઉપવાસ કરવાડું ક 
કયુ”, આ વખતે મતે સખત સળેખમ યયુ અને તેની સાથે જેર્યં 
ખાંસી ઉપડ્ડી; પર'તુ ધણાજ આશ્ચય* સાથે જણાવવું પડે છે કે 


ખારોગ્યતે માટે ૩૨ હ્િવસતુ' લ'ધન ૩૦૫ 








કેન્ચાર દિવસ લધન કર્યો પછી સળેખમ તયા ખાંસી ડયાં ચાઢ્યાં' 
ગયાં તેનો પત્તો પણું લાગ્યો નિ. 


૨૦-લધનની દિનચર્યા 

* લ'ધત કરવાના ત્વિસોમાં ફુ ફક્ત ઠ'ડુ પાણી પીતો હતે. 
દરજ પામુ' પાંચ અયવા ૪ શેર ( ૮૦ રૂપીઆલ્રારતે! એક શેર) 
પાશ પીતો હતો. આ પાધીમાં થોડે! લિ'બુતો રસ તીચોવતે! દતે. 
કાઇએ મતે તેમાં થોડુ સિધાલૂણુ તાખવા કહેલુ; પરતુ હુ તે 
નાખતો નદિં. આ ત્તિવાય ફ' ૩૧7 પણુ લેતો ત હતે. લિ'ભુના રસથી 
પેટમાં આરેગ્ય રહે છે અને પીવામાં કઈંક સ્વાદિજ્ પણુ લાગે છે. 
સદ્આતમાં મારે વિંચાર એવો દતો કે, હું ખે થાર દિવસ 
લ'ધત ફરી ત્નેઉ'; પર'તુ જ્યારે ૪-૫ દિવસ પસાર થઇં ગયા, 
ત્યારે મતે વધારે ધીરજ મળા અતે મે ઉપવાસ વધારે વખતસુધી 
લ'બાવવાને! નિલય કર્યા. તેર દિવસ પસાર થયા છતાં પણુ મારે 
રિક વ્યવદ્માર વિતાકષ્ટે થાલ્યો જતો ઇત્તો, સવારમાં વહેછુ ઉદેડું, 
રતાન, સ'ધ્યા અતે પૂ#તપાઠ ઇત્યાદિ મૂલપીઠ પહાડ પર ચઢીને 
કદ્વાનું નિયમપૂર્વક ચાલ્યા ડરતું હતું, જૂલપીદતા પહાડ પર્‌ ચઢવું” 
અતે પાછું ઉતરવુ' એમાં સારી રીતે દહ કલાકની કસરત મળતી 
હતી. તેરમે દિવસે પણુ મતે જરાએ યાક જણૂયો ન હતો, આખા 
દિવસમાં ૩-૪ માઇલનુ' ભ્રમણ કરવું પડું હતું. તેર કવિત ફકત 
પાણી ઉપરજ ચુભર્યો છતાં મારામાં એટલી શક્તિ રહી દતી કે 
લ'ધત કરવાયી મારી કહા વધારે અને વધારે વધવા ઘાગી અને 

મે' લધન લ'બાવવાનેો નિશ્રય કર્મો. 


જ્યાર્યી લધન્‌ શફ કયુ”, ત્યારધી નવરેકા પાણીની ખે વખત 
બરશિત લેતો દતો. આ ખતે વખતની પ્ાતદિવસના બસ્તિયી આત- 
ગેડાંની યુદ્ધિ થતી હતી અતે ને હુ પાચ છ રો (પાકુ) પાણી 
પાતો દતો તેથી પખુ પેટની મુદ્ધિ યતી હતી. દરરોજ બસ્તિમારપૂતે 
મળનો માટે તોકળતી વતી આ નેપ્તે મને આધ્ય યતુ હતુ કે, 
જે આટલે બધો મળ પેટમાં બપેલેઃ રહે તે! તો પછી વાયુતો 
આર! ત ચરે તે' બીન્નું યુ વાવ? 
તેર દિવસ લષન કરવાથી મતે બિધડુલ શ્રમ જણાવો નહિ; 
તેમજ મારે ગ્રાતદિનનું કાર્ષ નાર. રીતે ચાઘતુ દનું તેયો, મે” 
બીશન આઠ દદવસ લધન અ.ગજ ચધાવવાને. નિજ કર્પો. 
ચાંદને વતે કરા જબ ટાળ, પડી ક૪ અતે પતે તાર 
મ ધુ આવવ લાગ, અ વખતે મારી પ*જ પટી અને લન 
#_ અ કરવનેઃ [ચ.? ગજબ ૧૨, લાગ્ર. આગળ ઉપર મારી 
| રિયિતિ કેયો રહેમે તે 1૧૧ મતે વદેદ પેટ યક; અતા કુપરે 


રકન” 


ત્ક્-ક્ન્ૂ-------------ૂ------ 


૩૩ વૈદક સ'બ'ધો વિચારે 


“ક્ટ ્ટ“્્ટ્ૂ્ૂ્ૂ્ૂ્ૂ્ન્ૂૂૂૂનૂ-.િિ્.્કનકન્** #/૫/ તન 


પ્રમાણેજ લ'ધન આગળ ચલાવ્યું”, ચાર પાંચ દિવસમાં ,તાવ કતરી 
ગયે; તેમજ જીભનો કાળા રગ પણુ ધીમે ધીમે મટી ગયે!.. 


આ પ્રમાણે અઢાર દિવસ પસાર કર્યા, પ્રતિદ્િત પાકા યાગે- 
૭ શેર્‌ પાણી પીવાનુ' અને ખે વખત નવશેકા પાણીની બક્ત 
લેવાતુ' ચાલુ રાખ્યુ. અઢારમે દિવસે પણુ મળની ગાંકો કમેશ 
મુજબજ પડી. આ ન્નેઇને તેમજ પેટમાં વાયુતું કદે પણુ ઝેવુતે 
તેવુ'જ કાયમ રહેતુ' હતુ' તે જઇને, મનમાં ગભરાટ પેદા યે! મતે 
આરાગપ્રાપ્તિતે માટે મતે અસ'ભવ લાગ્યો; તેમજ આગળ 3પ 
આ સર્વ કેવી રીતે સમાપ્ત થશે તે વિષયમાં પણુ ચિતા ઉભી મૂઈ 
આ વિષે ધણી શ'કાએ આવવાને લીધે હુ ગભરાયો અતે તૈય . 
પૂના ગમે; અને ત્યાંના પ્રસિદ્ધ લધનચિકિત્સક શ્રીયુત કિનરેછતે 
મળ્યો. તેએથીએ મતે બહુજ ધીરજ આપી કલુ કે ક “તમે લબ્રવ 
આગળ ચલાવે, બિલકુલ ડરો નહિ. લ'ધન કરવાથી મતૃષ્ય. મું 
નથી; પરતુ લ'ધન કર્યા પછી અયેગ્ય રીતે ાજતાદિ સેવત કરવા 
યી મર્‌ છે. આથી તમારે બિલકુલ ગભરાવું" નહિ. લત આગળ 
ચલાવો અને તમે જરૂર આરોગ્ય પ્રાપ્ત કરશે. પૂનાથી હ લેશ 
વલા ગયે અને (યાંતા નિસર્ગૌપચારક થી. સિવલકેરજીતે મળ્યો* 
તેમણે પણુ મને ધીરજ આપી અને લ'ધન આગળ ચલાવવા ઉત્તાષ 
આપ્યો. આથા મે' વધાર વખત લ'ઘન લ'બાવવાને નિલય કર્યો. 
જ્યારે લ'ઘનના અદાર દિવસ વ્યતીત થયા, ત્યારે મતે ક 
પ્રકારની દુર્ગમ ધ આવવા લાગી. પહેલાં તો મતે એવો ખ્યાલ થયા 
કે, કોઇ બાન્ત સ્યાનમાંથી આ દ્રમ"ધ આવતા કરે; પરતુ ર 
[દવસ ચા દુર્ગ ધની સાધે રહેવાન લીધે મને વિચાર આશે! જે 
ન્તા દુગ “ધ મારા રાર્‌ાર્તી અદરનીઃ# છે. આ દરર્મ "ધને લધે મૈ 
બડુઝ ડહપેદા થયુ; કારણું કે તે અતિ અસલ હ્તી અને વળી રત" 
[દવસ સાધેના સાધે રહેવાથી વધાર દુઃખ દેતી હતી; પર'તુ તે પતાવી 
સેને સંચિત થવેલી હતી અને ળી આવસ્યક છતી; કાશ 
ક આવશે સ ચત ડરૅલા કમાનો બોગ આપણ ગડા તિવાવ કોણ ફર! 
અઢલ.માં લંઘન”. રે૮મે! દિવસ આવી પડોંચ્યો. આ ક્વિને 
મર મ.તાજનતેો સ્તગવાસ યઇ ગચયે!. અડો તેના અરિ વછા 
બદી અ.વગ્યક કકાએ. કરવામાં ધાગ દિવસ ગવા અને તેને લધ 
પ્ર્ગામ વષ્યુ #વું વડવુ. અ. તવ દિવસેઃમાં લધવ તે: ચ.% 
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આરેમ્યતે માટે ૩૨ દિવસનુ' લ'ધત 3્ક્ઝ 





પહાડ ઉપર ગઢરાઉતર્ત્રાની કસરત પણુ બધે રરી દતી. આ શિવાય 
તો બીજે તમામ ક્યવસામ ચાલુ હતે!. * 
૨૮ દિવસે થાકતી અતર બહુજ જખુવા લાગી અતે મારી 
ધક ખૂટી ગઇ, મન પષ્યુ ગબરાવા લાગ્યું તયા હ ઉત્સાદફીન 
અવી ગર. આ વખઝે મારાં મિત્રોની સાહી મે” એક પાશેર 
(૨૦ રૂ. ભાર) દૂધ લઘુ: આ ટૂધમાં દૂધના જેટલુ'જ પચી મેળવ્યું 
અને તેતે ઉકાળાતે ઝેડેક ચમચો લેવાનું સરૂ કયું. આ પમાણે 
૨૮મો! દિવસ વ્યતીત યઈ ગયો અતે કલમા દિવકે મતમાં દરીયો 
હત્સાહતોા સંચાર થયે! અતે લધનક્િયા આગળ ચલાવવાનો નિશ્રમ 
ક્યોં, આ દિવસે પણુ પૂર્ઝતી પેડેજ નાકમાગે અબરાણ ગધ આવતી 
દરતી, શ ખદગા ૩૦ મે! દિવસ સમા થમે! ત્યાંસૂધી અર્યોત્‌ છેહ 
3૨ ક્વિસ સુધી કાયમ રટી. દે 
ડ૦ મા દિત્િસ પછી તો દૂર્ગ'વ અ“ થઈ ગળ અતે તેતે 
ેકાશે સુગધ આત્રવા લાગી. આ સુગધ પણીજ મતે!દારી હતી, 
આ પ્રમાણે ૨૨ ધ્વિસસુધી લ'ઘન ચલાવ્યું પછી તો લ'ધત* 
પવા અણછળ ચલાવવાતુ” અશડવ લાગ્યુ, આથી લધતતી સમાપ્તિ 
કરવાતે! વિચાર કર્યો. આ ડરમાં દિવસે પણુ બર્તિમારફવે મળતી 
ગાડે] શૌંથમાં નીકળી હતી. આ ,સવ'માં પછેલા ૧૫ હિતિસસુધી 
મળની લી'ટીએ પીળા ₹ંગતી નીકળતી હતી અને ૧૭ મા દિવસ" 
થી'કાઇ રમતી પડવા લામાં, વાસ્તવમાં મારો વિચાર જયાંસુધી 
થીથમાં મળતી ગાઠ નીકળતી બધ પડે ત્યાસુધી લ'ધર બધ કરતાતેપ 
દતો; પરુ હવે ઉતસાક રચો નહિ. આધી મે' લધત રાખવાતો 
નિથમ કમો ખરી રીતે તો ને મે ૮-૧૦ દિવસસુધી ઉપવાસ 
લભાવ્યા હેત તે! મારો આતરડા તદન વિશુદ્દ યણ જત) પશુ 
આ તર્વા બાબત મનના ઉત્સાઠ પરજ આધાર રાખે છે અને જ્યારે 
મતની ધોરજ ખૂટે છે, ત્યારે આરી વાતે! (તદ યઝ કતી નથી; 
આયા લધન બધ કર્વાતુજ મને ઊંચત લાગ્યુ. 
આ ડરે દ્વિસતા લધતમાં મર વન્ટન ૪૯ શેર (બ ગાળી) 
ઉ, ત «૬ ગેર થઈ ગયુ, 
૬૧-લઘતના સસ 
ર મે દરસ માસ્ક સંર કન્રતા [શ્વ કરીતે એક ચતર્‌- 
તે ન્નલટ અ સ્‍સમથ ઉહ અકેડ ચમધાજ તેતો હતે, 
સ્ડબક્દતમખએ૪્તન#-1 અ સમાખ કને કમે કતરી 
વારાન [દત* ૩ નતન્‍્ન ન્સપર અ. પ્રમાણ જ 
7૦ 1£4ત રસત- મજ /, 4 - 'દનન્‍ મ. પતે તનમન 


તાડુ મત .-ફડ તળા ડાવ ત લર કડ પુ લતા 


ન્ન ડન 


૩૦૮” “' વૈયક સ'મ'ધી વિચારે 
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૪૧ મે દિવસે શરૂઆતમાં પારેર (૨૦ રૂ. ભ્રાર) દૂધમાં તેટલુ 
જ પાણી મેળવી ઉફકાળાને લીધુ* અતે પછી થોડુ ઘોડુ' વધારતે 
ચાલીને અધો રેર (૪૦ રૂ. ભાર) દૂધ સમાતભ્રાગે પાણી મેળવીતે 
લેવાતુ' શર કયુ”. આ પ્રમાણે ૪૮ દિવસસુધી કર્યા પછી દૂધ અતે 
પાણી સાથે મેળવીને તેના ઉપર રહેવાતું' અશકય લાગતાં ૪૯ મે 
દિવસે કેવળ ગાયતુ* દૂધ થોડું થોડું' લેવાતુ' શર્‌ કયુ”. દિવસમાં 
ચાર વખત દૂધ પીતો હતો અતે આખા દિવસમાં દોઢ રેર દૂધ 
(પાકુ) ગાયનું પીતો! હતો, આ સિવાય જ્યારે તરસ લાગતી ત્યારે 
જરૂર જેટલુ' પાણી પીતો હતો. લ'ધનની શરૂઆતથી દશૈરાતા 
તહેવારસુધી લગભગ ૪ માસ થયા. આમાંથી પ્રથમતા લઘતતા 
૪૮ દિવસ બાદ કરવામાં આવે તો બાફીના લગભગ અહી માસસુધી 
ગાયના દૂધ ઉપર રલો, વચમાં વચમાં કોઈ કેઈ વખત સરેદ કદુ 
અયવા ભી'ડાનું' શાક ખાતે! અને કોઈ કોઇ વખત ઘરમાં કટટતી મિઠાઇ 
બતાવીને તે પણુ ખાતો. આ સિવાય ફઈ પણુ અન્ન લેતો નહિ. 

દશેરાતે દિવસે મારા મિત્રોના આમ્રહતે વરા થઇને ઘેડુંક 
અન્ત ખાધુ અતે દિવાળીના દિવસે।માં પણુ થોડુક અનાજ ખાધુ. 
આ ખાવાથી થોડુ'ક દરદ થવા લાગ્યુ'; પર'તુ જ્યાંસુધી લધન ફર્યા 
ખાદ એકલા ગાયના દૂધ ઉપર રલ્રા હતે યાંસુધી શરીરતુ' સ્વાસ્થ્ય 
સ'પૂણણુ રહેલુ' હતું. પેથ્માં વાયુ, દરદ અગર કેઈ પ્રકારતી પીડા 
નહેતી અને સ'પૂર્ણ્‌ આરેગ્ય હતુ. કહેવાની મતલખ કે, લયન 
કર્વાથી અતે લ'ધન કર્યા બાદ ઉપર પ્રમાણે પથ્ય પાળવાને લીધે 
મારૂ શરીર્‌ તદન નીરેંગી બતી ગયુ. 

માર્‌ શારૂઆતતુ' વજન ૪૯ રતલ છતું. તે લધત કરવાથી 
ધટીતે ૪૦ રતલ થયેલું, પરતુ હાલમાં ૫૧ રતલ છે. રારીરમાં ઉત્તમ 
પ્રકારની શક્તિ આવી ગઇ છે, મનતેો ઉત્સાહ પણુ ધણુ।જ વધી 
ગયા છે અને ચિત્તની પ્રસન્નતામાં પણુ વધારે થયો છે- પહેલાં 
માચામાં ચકકર આવતાં હતાં અતે માથુ' ભારે તયા ગરમ પણુ 
ર્હૅતુ' હતું. વૈ આ સવ' શાંત થઇ ગયુ છે. પહેલવહેલાં કોઇ પણું 
અધ્યયનમાં ચિત્તતી એકાગ્રતા યતીજ નહેતી. છવે પૂર્ણ રીતે એક!- 
ગ્રતા થવા લાગી. પહેલાં કોઇ પણુ નવીન વિદ્યાનુ' અધ્યયન કરડ 
એ મારે માટે અશકય હતુ% પરતુ હમણાં વિદ્યાષ્યયનમાં ચિત્ત એવું 
તા એકામ્ર ચઈ જાય છેકે જે વિષય ચાલતો હોય તે સારી રીતે 
સમજવામાં આવે છે. 

પહેલાં જે વખતે બિમારી વધી ગઇ હતી તે વખતે વું બહમ” 
ચર્ષય પાળાજ શકતે નહેતો; પરંતુ લધન કર્યા પછી તાળ લ્તવિક્ષ- 
ચીજ છુ' સંપૂર્ણ રીતે બાહ્યચર્ષ પાળો શક્યો છું અને મારા મવ" 
ની વૃત્તિઓ પણુ થહ્મચય* સિવાય બીન્ન વિષય તરક દોરાતી નથી. 


હડ સદ નઇ 





આરેો્યતે માઠે ૩૨ રિવસતુ' લ'ષત ૩૩ 





આ પ્રમાણું દૃૂ' અત'ત માંદગીની અવસ્થામાંથી ફક લત 
કર્વામીજ લગભમ નીરોગો અવસ્થામાં આવી ગયો છુ. છેછાં દક 
વર્ષો મારી બિમારીમાં ગયાં. તે વખતમાં મારે જવી શકવાનું” બિણ* 
કુલ દુઃખદામી હતું; પર'તુ લધતદિયાથી મતે તવજવન પ્રાપ્ત મયું છે. 

આ લ*ધન કરવાના દિવસોદરમિયાત મતે વચમાં એક મે 
વખત તાવ આવી ગપે હતે પરંતુ લઘત શ્રાણુ રાખવાથી તે 
પ્રોતાની મ્રેબજેજ ઉતરી ગયો કતો. આ સાર-પાંચ માદિનામાં મેં 
ઘ'ધનતેો! જે અતુભવ લીધે! છે તેષો મતે માલમ પડે છે કે, માત 
લ'ધનથૌો મનુધ્યની દરે!ઇ બિમારી દૂર થઇ ચડે છે. લ'ધન કરવ! 
માં વૈસા ૪ત્યાદિ કોઇ પ્રકારતુ' ખચ થતુ” નથી; પરતુ લન કરવાન 
વાળાતે લત મૂકી દીધા બાદ જે પષ્ય પાળવાનું હોય છે તે 
મોગ્વ રીતે પાળવુ' જેઈએ; કારણ કે લધત પછી જે પથ્ય સ'ભાળ- 
વામાં નથી આવતુ' તો લાજ્ને બદલે ગભીર ઠાનિ યાય છે. લ'ધન 
છોક પછીતુ' પથ્થ આ ધમાશે છેઃ-(૧) પહેલાં કેટલાક દિવસ 
શુધી માત્ર દળનો રસ લેવો; (૨) કેટલાક દિવસ ડૂધ અને પાણી 
મિશ્ર કરીતે પીવુ; (૩) એકલા દૂધ ઉપર્‌ રહેવુ” અતે (૪) હલકુ” 
જોજન લેવુ. આ કવ અકેકા નિયમતે માટે ૮ થી ૧૫ દિવસની 
અવધિ ટ્ોવી નઇએ. જે આ સમમમાં કુપધ્ય કરવામાં આવે તો 
ફાયદાને બદલે તુકસાન યાવ છે. આ ધમાણે લ'ધન ઘણુ'જ લાભ- 
દાયી છે; પરતુ તે પછીનુ' પથ્ય સ'ભાળવું” જરૂરનુ' છે. 

આશા છે કે પેટના દરદીએ મારા અનુભવ ઉપરચી લાલ લેશે, 

( ઔપ, કારતક સુદ ૪ સવત ૧૯૮૩ ) 





લ'ધનતા વિવયમાં “વોદક ધર્મ તા સ'પાદકતા વિચારે 


પૃવોક્ત લધનનુ' જૃત્તાત નેવુ' બન્યુ છે તેવુ'જ આપવામાં 
આવ્યુ' છે. પ'ડિત નારાયણુ ભ્રદૃજીતુ* મકાન ર્વાષ્યામ'ળથી મે 
મિનિટના અ'તર્‌ પર આવેલુ છે અને જ્યારથી લ'ધનની શરૂઆત 
કરવામાં આવી ત્યારથી લગલગ દરરોાજનુ' વૃત્તાત અમે ખાસ ષ્યાત 
રાખીને સાભળતા હતા. એક તો અમારે લ ધતવુ' પરિણામ ન્તેવુ હતું 
અને બીજુ તેમનુ સ્વાસ્થ્ય સુધરે તે પણુ જરૂરતુ હતું. એટલા મારે 
લગભમ ૬રરાજ તેમને મળને આ અનુભવતો વિચાર કર્તા હતા. 


આ સબધમા અમારા વિચાર એ છે કે, અહીંઆં દુદરતી 
રીતે અષાડ, શ્રાવણુ અને ભાદરવો, આ ત્રણુ માતમાં ક્ષુધા એછી 
યણ જવ છે અને તવા દરદીવાળી રહે છે, તેયી લધનને માટે આ 
મહિતાએ ઉત્તમ છે. જેવી રીતે વર્ષાત્રાતુમાં દીધ” લધન કરવું 
શક્ય છે, તેવી રીતે શરદી અગર ગરમીની ગાતુમાં (શિયાળા કે 


૩3૦ વૈઘક સ'બ'ધી વિચારો ન 
ઉતાળામાં ) લ'ધન કરવુ" રાડય નથી; કારણુ કે તે વખતે જડરામે 
તેજ હોય છે. આ સાથે પડિત નારાયણુ ભટ્તી પાચનરાક્તિ પહે" 
લાંથીજ ઘણી મ'દ પડી ગઈ હતી. આ સર્વ કારણેતે લીધ્વે તેમે 
આટલા દી કાળ સુધી લધત ફરી રડ્યા. અમારા વિચાર પ્રમશે . 
તે વજી ૮-૧૦ દિવસના વધારે ઉપવાસ કરી રાકત; પરતુ અહીંમાં: 
તેમને ધેર્ય દેનાર કોઇ સારો લ'ધનચિકિત્સક નહોતો. અમે સરકે 
આ વિવયયી અન્‍્નણુ હતા અને તેથી લ'ધનન સમાપ્તિ કરતી વખરે 
અમતે સવને ધણે।જ ગભરાટ થયે! હતે।. તેમતે કેઇઇ ધીરજ દેવાર 
નહેતું; પરતુ તેમના પોતાનામાંજ કોઈ વિલક્ષણુ પ્રકારનુ વૈક 
હતું, કે જેતે શોધે તેઓએ દીધ લધનની સમાપ્તિ ઘણીજ ઉતતર 
રીતે કરી. આને માટે અમે લધનકર્તાતે અ'તઃકરણુમી અભિન'&વ 
આપીએ છીએે. ર 
લધન કરવામાં શરીરની વાત, પિત્ત અમર કકતી પકૃતિતો 
પશ્ય વિચાર કરવો! જેઈએ. પિત્ત પ્રકૃતિવાળા મનુષ્યે! દીર્ધ શને ' 
મારે અયે! નીવક્યા છે, બીછ પ્રકૃતિનાં માણસે! કરી રાકે છે. 
સવતવિવવમ્ાં અમારે! અનુભવ એવે! છે કે, તરસતા પ્રમખ 
માં જડ્યો પગી પીવાથી લધનમાં શ્રમ-ધાક જણાતો! નથી; પરૂ 
માજ પી પીવાથી બહુજ દઃખ ઉત્પન થાય છે. પિર પ્રફાંવવાળે 
મનુખ્ડ પન જે ખૂબ પાશી પીખે તો તે દીધષ લંઘન કરવાળે 
સમથ “તે છે-અથત્‌ પછીના આશ્રવયી ધાણુ ટકી, રહે છે, મા? 


કેઈ મકારનું' નતૃરતાત થતું નથીં, 


ઝને હ.ગો પીર: થી 
લધ ફરન રચ એક વાત અવર્વ “વાતમાં રખહ 3, 
રાઈ પ કતર દવા લેવી નહિ. જે દવા ડેવાવાં 


“નુ છડ સ્ક પિત મ આવે જે; એટલ માટ 


કવવ: સડુર્ત ક.વવ સ્‍ઉવુ-અર્થાત્‌ ગહ જળ, ઘાદ લુવા 
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સાન છે. આવે વખતે આગળ જણાવી ગયા તે પ્રમાણે ધીમે ધીમે 
ક્પેશૂઃ ઘધત તોડવું સાર્ક છે, ધ્યાનમાં રાખવુ કે, લધત ઝરી 
ર્લ્રા ખાઠ પણુ મતતો સયમ રાખવાની ધણોજ જરૂર છે; કારણુડે 
બ્રૂખ લાગે છે તે વખતે જીભ ઉપર ( સવાદ ઉપર્‌ ) સયમ રાખવો 
ફદિત થઇ પડે ૪, અમારા કેટલાએ મિત્રો જેએાએ ૧૦-૨૦ 
ધ્વિસતા ઉપવાસ ઉત્તમ સૌતે કર્યો હતા તેખોએ પાછળથી એકદમ 
અનાજ ખાવાનુ” સર્‌ કરી દીધુ'-અર્યાહ્‌ લધન પછીનું પથ્ય પાળ્યું 
નછિ અતે તેથી એક ળે માસમાં પેટની વ્યયા યઇને તેમનાં હૃત્યુ થઈ 
ગયાં. આયી સવ' વાચકોએ લધન પછીનું પથ્ય પાળવું ખાસ આવશ્યક 
છે અને તેમાં જરા પણુ બૂક ન કર્વી એ ખાસ યાદ રાખવું. 

જટલાક લેઈોને આર્ય યાય છે કે, ૨૦ અગર ૩૦ દ્વિસ- 
ના ઉપવાસ કરવાયી એટલે તેટલા દિવસ બિલડુલ ભે।જન ત 
ફેરવા છનાં મળની ગાડે રેયાયો તીકળે છે ? આ સંભધમાં જષાવ- 
વાતુ કે, પઢતી અદર જે તાનાં આંતરડાં રહેલાં છે તેની લબાઇ 
લગભગ ૩૦ પ્રીટ (વીસ હાય) છે. આ સરવ મળષી ભરપૂર રહે 
છે. આ આંતરડામાં દરેક જગ્યાએ ધોડે કે વધારે મળ ભરાઇ રહે 
છે, એ વાતમાં સંદેહ નયો. આ પમાણે પ્રતિદિત અર્ધા હાયતી 
ધબાઇનુ” આંતરડું' સફ યતું રે તોપણુ લગભગ ૩૦-૪૦ દિવસ- 
મુધી મળ નીફળે તેમાં કાંઇ આશય નથી. 

ને નિય સારી રીતે બસ્તિ લેવામાં આવે તે આરારે એક 
માસના લ'ધનમાં આંતરડાની શુદ્ધિ થઇ જાય અતે તેથી સ'પૂર્ણ 
નૌરોગી અવરથા પ્રહ્ યાય. 

અમારા ધાર્મિક આચારેોમાં કેટલાએક વારે અતે તિચિઓમાં 
ઉપવાસ કરવાનું દરમાગ્યુ' છે. જેએ ન્તૂના વિચારના બ્રહ્ધાળુ માણુસો 
છે તે સોમવાર, મ'ગળવાર કે ચનિવારતે દ્વિસે એકજ વખત જમે 
છે, તુધ, ચુરુ અને રવિવારતે દિવસે પણુ કોઇ કોઇ તો ઉપવાસ 
કરે છે અથવા તે! એક વખત જમે છે, ઘણું કરીને અઠવાડીઆમાં 
એક અથવા બે વખત એફટાણુ કરે છે. 

તિધિગોમાં એકાદશી ડે દિવરાત્રિ (ચૌદ્ય) અમર ઉપોયણુ 
પ્રસિદ્ધ છે. આ દિવસ તપ્યુ ઉપવાસના છે. આ તિતાય સોથ 
કે એવી ખીછી તિથિએ એકટાષ્યા પણુ કરવામાં આવે છે. વળા 
આ ઉપરાત ખાસ હેતુસર પણુ કેટલાક લોકો ઉપવાસ કરે છે. 
નવીન વિચારના લોકે ભના લોકોની ઉપત્રાત કરવાની વાતોની 
હાતી કરે છે અતે ઉષવાનયી મુક્તિ મળે છે એ બાબતને «સી 
કાદે છે; પરતુ વિચાર કરવાથો માલમ પડે છે &, વ્તૂતા વિચારના 
લેક્ેએ અડવાડીઆમાં એકાદ ઉપવાસ કરી જે સ્વાસ્થ્ય મેળવ્યુ 


૩૧૨ * વૈયક સ'બ'ધી વિચારે 





ક ઝા સવાઈ 
ઉતું તે સ્વાસ્થ્ય નવીન સુધારકતે પ્રતિદિન ભોજન ફરવાથી પણુ 
પ્રાપ્ત થઇ શકતું નથી. અમોને વિશ્વાસ છે કૅ, સાપ્તાહિક કે પાક્ષિક 
ઉપવાસ અગર એકટાણું કરવાતી પદહ્દતિ શરીરસ્વાસ્થ્યતી દદિમે 
એક વિચારણીય અને ઉપાદેય વાત છે. નને નવસુધારક પોતાના 
સ્વાસ્થ્ય-અસ્વાસ્થ્યતો વિચાર કરી તેતી સાથે સાપ્તાહિક લ'ધતતો 
સબધ નેેશે તો તેને ધણું સમજવાતુ' મળરો. 


સાપ્તાહિક કે પાક્ષિક એકટાણાં અગર ઉપવાસયી આતય[ત8 
મુડ્તિ મળે કે નહિ તે એક વિવાદાસ્પદ વિષય છે; પરતુ તેવા લધ” 
નથી રેગોામાંથી “મુક્તિ” મળે છે તે વાત તો નિર્વિવાદ છે. એટલા 
માટે આ વિષય ઉપર્‌ વાચકવર્ગ રારીરસ્વાસ્થ્યતી દષ્ટિયી વિચાર 
કરે એજ વાત અહીં વિશેષ રૂપથી કહેવી જર્‌ૂરની છે. 

લધુ્લ'ધનને માટે કેટલીએક વિધિ પ્રાયશ્િત્તતા મર થમાં આપવા 
માં.આવી છે. તેમાંથી કેટલીએક અહીં જણાવી છે. દિ 

(૧) ચાંદ્રાયણુ પ્રાયશ્રિત્તઃ-પૂતેમતે દિવસે ૧૫ કોળીઓ જઞો!જવ 
કરવુ' અને તે પછી દરરોજ એકેક કોળીએ ઓછા કરતાં કરલા 
અમાસતે દિવસે 'પૂરૂ' લ'ધન કરવુ. પાછું સુદ એકમથી એક ઝેક 
જ્રાળીઓ વધારતા વધારતા છેવરે પૂનેમને દિવસે ૧૫ કોળીઓ અન્ન 
ઉપર્‌ આવી જવુ. એક કોળીઆની માત્રા એટલીજ સમજવ 
કે જેટલુ' અન્ન એક વખત મૉંમાં મૂકીને સારી રીતે ચાવી ₹કાય 
તેટલુ' અન્ન ખાવું. . 

(૨) યવાગૂભક્ષણુઃ-ચે।ખા વગેરે ધાન્યતે ઉકાળીને તેવું' જાણ 
મણુ કે પાતળુ" સત્વ અગર રસે। બનાવીને તે પીવુ. આ પણુ એક 
રારીરશુદ્ધિતું' સાધન છે. 

(૩) કેવળ દૂધ ઉપર રહેવુ. 

(૪) કેવળ ફળ ઉપર રહેવુ. 

(૫) કેવળ એકજ અનાજ ખાવુ. 

આ સિવાય અનેક પ્રાયશ્િત્તૉ બતાવ્યાં છે કે જે શરીર- 
શહટ્ધિને માટે બહુજ લાભદાયક છે. આજકાલ નવશિક્ષિત લોઈ 
ગ્રાચીન ત્રથાતેો અભ્યાસ વધારે કરે છે; પરંતુ તેમાં જણાવેલા 
પ્રાયથિત્તોનો આરોગ્ય સાથે શો સ'ભ'ધ છે તથા તે વાતથી આ 
આપણુ" આરોગ્ય કયી રીતથી [સહ કરી શકીએ એ બાયત 
અભ્યાસ કરતા નથી; એટલુંજ નહિ પણુ તે લોકા સાપ્રાલ્કિ ' 
પાક્ષિક ઉપવાસની હાસી કરે છે અતે પ્રાયશ્િત્તની વાત તે! ડંડા 
કાઢી નાખે છે, અમોએ અ! ટેંક,ણે તે વાતને આરેગ્યની સા 
શં સબધ છે તેતો વિચાર કરવાની સૂચના કરી છે. એ ન 
ઉપર પણુ કેટલાએક લોકે કોવ કરશે; પરતુ પ્રસંગવશ.ત્‌ છે 


આશેસ્થતે સાટે ૩૨ દિવસતુ' લધત ૩1૩ 


(કત આપણી સમક્ષ રજી ષછ ગઇ છે તેથી તે છેડી છે તેરી 
ખવી પણુ ભેદએ. આથો અમે! તક્ત નીંડર ભતીતે વાચકોતે 
વેદન કરાએ છીએ વે, ને તેઝા આરોગ્યની દંદિયી ઉપવાસ 
મતે પ્રાયખિત્તતો વિચાર કરશે તે! તે ધણ્‌'જ લાઅદાયક થઇ પડર. 


સલેખ્મ, ખાંસી, ગળાના ચોળાઆ આવી જવા, સામાન્ય 
1વ, અપચો પેટના દેવો, માનાં દદો, આંતરડાના રોગે વગેરે 
ટલાક એવાં દરદો છે કે જે યોગ્ય ઉપવાસ કરવાથી ઔષધિના” 
જ મરી જાય, છે; પરતુ આજકાલના તછવા રોગોમાં પણું ડોડટર- 
ની પાસે જવાને અભ્યાસ પટી ગયો છે, તેથી આપણી ડુદરતી 
સક્તિથી આરોગ્ય મેળવી ઇકાય એવે] ખ્યાલ આવી શકતે. નથી. 
વળી આ ઘાતક પ#ત્તિમાં નવશિક્ષિતોની ઉચ્હ્ખલ રત્િતે લીધે 
આપણા રીતરિવાજેને ઉપાય કરવાની રેત વધી પડી છે અતે તેથી 
નર્જાની સાધે સાર્‌: પણુ વગાવામ છે. આથી ને વાચકવગર" આ 
બાખત ઉપ્ર્‌ શરીર્સ્વાસ્ય્યની દદિષી અતે અદરનુ'રહસ્ય સમજવાની 
શેતિધી વિચાર કરરે તે! જરૂર ઈ/ભ યજે. 


આ સર્જ કહેવાનુ' પ્રયોજન એ છે કે, સાપ્તાહિક અમર્‌ પાકક 
ડષવાતની ત્રયા આરોગ્ય વધારવાતી ટદિયીજ શરૂ કરવામાં આવા 
હતી; મતલબ કે તેતો ઉપયોગ આરોગ્યની દદિયીજ કરવો જોઇએ; 
પરતુ કેટલાએક જૂતા વિચારતા અતે ધર્માંધ લોકે આ ઉપવાસની 
પ્રધાએને પણુ ઘણે! દુરુતયેગ કરે છે 


દક્ષિછુ 1૬'૬ર્તાતમાં કેટલાએક લોકોને વીર વૈષ્યૂવ કહે છે. 
તેગ એકાદશીને દિવગે [ભિલકુલ આહાર કરતા તથા, તેમ પાધી 
પછ પીતા નથી તેસા તે દિવન કેક પણું જતને બાળે પદાથ 
પણુ મોમાં ત.ખતા નથી બાજે દિરતે એટવ બાર્તને [દવસે સવાર 
મા મ્નાતાદથા નિ#ત્ત થઈ પૃ?તપ દ કરી જર્ધાદ્ય ધ્ય પહેલાજ 
પૃષુ ભાજન 42 છે, આ બાજનમાં તેગ એરા તો ભારે પદાર્ધા 
ખનાવે છે કે જે નાન્ઃ જડ-ાકવળઃ મજાના પષ્યુ પચ,વા શકતા 
નથી આ કાન્હુધા ત ઉખ્ગ્ન તે સકાન અગશેગનાધર થતા 
નમા, ક «૭૬ ઉાવન્ત નમવમાં આ ડ)ન્ડાત' કહત નરે સાતળ 
જળ, તન્સાદનન 4, ગ ઝદ? ૬1ડગ્ટલ કર 


ડ 4 વૃ જએ, 
આધા 8 'તાતુહ યાન 


થ ત તકનન બા 1દતત 4 «વડુ, 
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તૈવુ' દિવસને!' મિ, રિચર્ડ ફાસેલતો ઉપવાસ ૩૨૫ 


આ પ્રમાણ ઉપરાસ બને પ્રાયક્રિત્તતાં તરતો દત આરોગ્ય 
ત્તાચવવાતે માટે બનાવ્યાં છે, આજકાલ તેનો ઉપયોગ તેતો ઉદ્દેશ 
ક્ષમજ્યા વગર યાય છે, તેમાં દોષ તે તતોનતો નધી, પણુ વ્રત ફરતાર!- 
કાતોજ હમ છે. એટલા માંટે વાચકાને મારૂ' નિવેદન છે કે, સતનો 
વિચાર તેઝાગે આરોગ્યની દષ્ટિકો કરરે; બને જે શાત પોતાના 
જારાગ્યને માટે સાધક હેવ તેતેજ મઢખુ કરવો! અતે બીળતે તજી દેવો. 

---:-ૂ્સ્ગ્કડકઘ્્ન્ન્--- 

રડ ટ ખૂ ૪" ૪૧ ₹ ૫૮૧% જ, 

૬ર-નેવું વિવિ કિ. [₹૧૩ % તજની ઝવ 
-્ડ-્ક્ક------ 

૧પષાસ એ વિવિધ વ્યાધિને મઢાડવાતો એક અતત “સંમર્જ 
ઉપાય છે, એ ગભપમાં મદાકાલ'માં દશ-ઓઆર વષથી પ્રતગોપાત 
લેખો ભાવતાં છતાં જ્યાંસુધી 'સેટસમેતે' વિશ્પ્રસિહ વિદદાત લુપ્ટન 
શિત્કેસતા તે અબ'ધી લેખ પોતાના પબમાં થોડા માસ ઉપર પ્રકટ 
ધા ત દતો, ત્યાંસુધી આ દેશમાં પળનો વિદ્દાન તધા અત્રિદાન 
૧%, મોટે ભાગે 3૧% અધ્કારમાજ રલ હતે! થોડા માસ થયાં આ 
વિપયસળ'ધમા વિવિધ સ્મળે જિઝાસા #તપ્રત થઇ છે, અતે રોગ 

નવાર્વાતા આ બમેધ ઉપાયતો લાલ પણુ ધખા લેવા લાગ્યા છે, 

પાથાત પ્રહમાં અનેક મતૃષ્યો લંબા ઉપવાસ રે છે, પરતુ 
તેવુ દિગસ જેટલો લોખે ઉપપાસ કરતાર તો મિ. દસેક જ પ્રથમ 
છે. ઉપવાસ કર્વાતે! હેતુ તેતે થપેશે જળાદરનો વ્યાધિ મટાડવાતો 
અને તેતા રરીરૃવુ' વજત ધટાડવાનો કતો, તેના ખને હેત સળ 
થયા હ, તેનો વ્યાધિ મટી ગવા છે અતે તેતૂ' ૧૨૮૮ હન રલ 
જોષું યજુ છે. ઉપવામ કરવા પહેલાં મિ. ઞેતેસવું વજત ર્કક 
સઘ તતું, યાળીલ દિદતતા ઉપવ,સ અવા ત્યાંતુધી તે દરેક 
«રાસ ખોરેષી પદર સાધ્ય ચાશતેઃ, અને ચંપી કરાવતા તથા 
તેની ઝેક ખ.સ કસરત કેરીને દડા પીપી ચર પચ નિનિટમાં 
સતાન કરી લેતો, વળો દરોજ તે અધો સત'મપી એક દેસાડનુ 
તાવમાં તર્જ કશે, તે તિત્મ તરારી ૫પ, ૪ પ્વૃછા જત 
પોતે, તે વિત ખાગ્ડ કયુ ખઝે તદ 

અ. જપ શિપ્લમે નેતેદેજ ૬૦4 યતે, ૯ર. હે ૬૫ ૬ત 
પચી મહ નસ બરન અરેતે બપ ખટ તેજને ઝેડ પ્સદ્ 
પષ્્રોર ર અ ફે ત નજ પતે. ગસઝે.ષ તે ફેક્ડન ના 
ક #ડ-. જુર કથ પકડ, સને તેતા કૂચ, યર નાખરેદ 

મુન્ડ “પળ તત ષક સ. ૫૮ ઝમ નમ્ર ઇળ, ક.૫ પ્હેડ્‌ા 
સાય ભત હનુ દુન ખજુ ડડ, પ ત્ર ક) 
ઉપ્ય્‌સ પ૧ બેહ્પુ' વને સખુ &૪ શાપ તપે, 


૩૨૬ વૈઘક સ'બ'ધી વિચારે 


"ક-ૂ----#------2.-7#“---- 
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યાળોસ દિવસ પછી નિત્ય આળસુ ખેસી રહેવાને કટકે 
ઉપજવાથી તેશે એક આરેગ્યરાળામાં રોગીઓને પીરસવાતી તેકરી 
લીધી. આ નોકરીમાં તેને પ્રસંગોપાત જુદા જીદ ખાવાતા પદે 
કેવા યયા છે તે ચાખવા પડતા, પણુ તે ચાખીને તેમતે ય? 
નાખતો, એક કણુ પણુ ગળે ઉતારતો નહિ. માત્ર એક મે પ્રસમે 
થોડા કણુ અકસ્માત્‌ તેના ગળામાં ઉતરી ગયા હતા, પણુ ઝક 
તેને પેટમાં બહુ વ્યયા યઇ આવવાથી ઉલરી વડે તતકાળ તેમ, 
ક!ઢી નાખવામાં આવ્યા હતા. ઉપવાસતા ઓ૩ગણુ્તાડમા ધને 
તેશે અખાડામાં આશરે દશ મિનિટસુધી કુસ્તી કરી હતી, અતે 
પચાસથી પેઃશેસો રતલ વજનના ડમ્મેલ વડે તથા ભારે યજતળ 
ખૂરશીએ ઉચકીને આશરે દશ મિનિટ કસરત કરી ઇતી, પક 
તે પાકશાળામાં નોકરી કરતો હતો, તે ઉપરાંત તિત્ય બેક 
બ્‌ કલાક ફરવાતી કસરત કરતે. ઉપવાસના સિત્તેરમા દિવસયૂર્યા” 
તેનું વજન દરરે।જ એક રતલ ધટવતું હતું. ત્યાર પછી તે પ્રટુંજ 
ધામે ધામે ઘટવા લઃગ્યુ' થતુ. 
છેઘા દિવસોમાં લિ'ભુની સાથે તેનાથી પાણી પી શકાવું નાં. 
નેવુત્વે દિવસે «વારે તેસે ઉપવાસ ભાગ્યો, ત્યારે તેણે અધા નાદ 
અર્ધા પ્વાલા પાધ્‌ીમાં નીચોવીને પીધી હતી; પણુ તે ઉરી યક્ત 
નીકી ગઇ વતી. આ પ્રમાણે ઉપાવાસ છેડયા પછી પકેતા રષ . 
યર હવસ તેનુ” જઠર જરા પણુ ખોરાકને પ્રહણુ કરી શકતું ૧ 
#તું. ત્વાર્પછી પાણી ભેળવેલે ફળની રસ તે પી શકવા! ડિ 
તેનુ પમ. ચૂ દરા દિવસસુધી વધારવ!માં આવ્યું હતું. ધવ દિ 
દ પેલ તે 5&23,.૮ સિપિનાકના રસના થાડા ઘટક વત 
અ વછો ખ:ર. સોયા ધથમ ઘત બે!રા કમાં તેજે 1 રપતા” 
ક કતલ ખાધુ હતુ. અ; વછી ધે ડા કેવસે તે પહેલાંના ક 
ન.વ; કમાન થવેઃ ૬તે!. 

પ્વ:સત! [દેવકેડ દરમિવાત પમમા, કડામાં અતે કયે” 
કિ તેને વાવુની ચસકો જાઇ ડતી, પહ લોર કશક 
ગક ડત. ત્વ.રપછાં સક અડવા રીન્યા સુધી તેના વમ. 
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જ એટ; 
સડે વસ. રહું ભજ. કમે દિવસે તેને દર પ્‌વાતી ક જ 
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૨૧૪-પાત*સ્નાન 
--ઝભ્ઝટ--- 
(લેખક--થી. વ્ય. ગ. શવડેકર, ઘુળેડે ' 
નિત્ત સ્તાત્વા શાથ: જુચર્ેવાવોપેતુતરપનમ્‌ 1 

સેવતામ્યચેત બેવ સમિપાયાનમવ અ 1 (તનુ) 
મદદ બતલા દિયા ગયા [કે બહાચાર્રી છર્દ વિઘાર્ધી કો કખ 
ઉના ચાહિયે ઔર ઉદતે રી પ્રથમ કેયા કરના ચાહિયે. યહ માન 
કર કિ ઉસકા શૈચ-મુખમારજત હે ચુકા ફે. અખ સ્નાન કી તેયારી 
મદની ચાદિમે, સતાન કા પ્રષ્ત નિકાલને કે પડલે હી આજકલ 
% વિદ્ધાથ(-વિશેષતઃ ડૌતેજ કે વિદ્યાયીઈ-એકક્મ ધષ્ત ૩રેગે કિ 
“અદયે યહ વે બતલાઇએ કિ ચાય કા કયા પ્રબંધ ઔર તબ આગે 
ભોલિયે, કઇ વિવ્યાયો' રાત કો સોતે સમય અપની ખટિયા કે 
પાસ ફી ગાય ફે સામાન છી તેયારી કર્‌ રખતે હે. ખેગારે મતુ- 
યાડવશય કે સમય યદ ઝંઝટ ન ષી. યંછ તે! અગે રાજ છી દેનગી 
દ. સે સભધ સેં તતા કહના પર્યાપ્ત હૈ કિ વઠ જહાં સે આઇ 
હે વહી પ રીક હૈ. હમાયે દેશ મે' ડસે સમય જબ કિ વીય બનતા 
છે ઇતત વિષ સે કેસો દૂર ૨૯ના ચાહિયે. જબ બેસ મસ્ત હે જતા 
દ તબ ઉસળ પક્ત ઉતારતે કે લિષે ઉસે રોજ ગરમ પાતી પિલાતે 
દે. ઓર એતા કઠ દિત કરતે સે ઉતકી મસ્તી ઉતર ₹તી દૈ. 
જબ પલ ક યહ કાલ રે સે જિસ પતુષ્ય પ ઉફે દહ વહ 
સે ચદમ પાની પિલાના અર્‌ દેતા હૈ ઉસે જવાની પદ'ચતે પર્‌ 
લો મસ્ત કદ્દો સે આવેગી ? ઉતકે ચરર મે' સામ્ય બરે દૈસે ? 
બદ ઉસકે દારા મસ્ત બેલ્ર કે સદ્ય કળી ભી દૂસરે સે ટક્કર દેતે 
કલ બન સકતા ટ્રે 1 ઇત સતાર એે' સખકા 'ધાકાબુકો' કદ 
બ્યવદાર્‌ દે. સાવ ત્રિક સ્થિતિ વહી હૈ કિં [જસકે દાય લોઇ ઉસકે 
દાય તખ જાઇ. વહ હાલ સર્શ કાલ રહતેવાસા! દ. અતએવ વીષ 
સમમ કે રલ કે હા ૧૬ વોર્વ-તાશક ઉપચાર “રે રહે તો 

આગે કો ગધક અપચા કરન કો ચમન ડી તદા. અસ્તુ. 
સ્‍નાન કી ઓર શાધ દી પ્યાત દેન ચાહિપે. આજકલ કા 
અણમારી સતતા બ.સતી ઓર્‌ ઉત્સાદદાન ૬૬ના હે કિ કુછ કદ્દા 
નદી લત વસ્તુતઃ સતત ક ખ.ખ નિકલે ઈ સત પ ઉશ્તા4 
શાલુમ હોના ચર્દડપે બોર વિથ કે, સ્તન કે લિયે દોડતા 
થામ પર્‌ પાદરિયત કર્તા જ્્લડુશ ગિપરાત દૈ. સતાન દઝે 
શ્#તતા માડુમ દેપ્તે તગ ઠે. કદિ માળા ખાલડ પ બિતા 
હામે રટ દ? હો ગવ કેર શેશે ભેક્સેગે ત્યે અડદ આદ 

ા 


જ ઝન 


૧૪-પાતન્જાનત 





(લેખક--ધી. વ્વ, ગ. #તવડેકર, પુળે? 


નિત્યં સ્તાત્યા ગુ ૧ઃ જુર્ાટ્યાજવનુસપંળમ્‌ 
તેગતાગ્યચને વગ ચતિપાયાનતમવ અ |] (તગુંભ)ે 

કહ બતલા દિયા ગયા કિ અધ્રચારાં ઉર્ધ વિવાથી કો કત 
ઉના થાદિમે ઓર ઉઠતે હી પ્રયમ કષા કરના ચાદિયે. કદ્ર માન 
જેર કિ ઉસકા સૌચ-મુખમાજ'ન ટો ચુકા હે. અખ સ્નાન ક તૈયારી 
કરની થાદ્િયે. સ્નાન કા ધશ નિક્ઠાલને કે પહે હી આજડથ 
કે વિદ્ા્થા-વિશેષતઃ કોલેજ કે વિવાથી'-એકલમ પ્રશ્ન કરેગે કિ 
“પદે યહ તો ખતલાઇએ કિ થાવ કા કપા પ્રબંષ ઔર તબ આધે 
ાધિમે, કઇ વિવો રાત દા સોતે સમવ અપતી ખદિયા કે 
પાસ હી ચાય ડે સામાન ૪ તૈયારી કર્‌ રખતે હે. મેપારે મતુ- 
કાસવલય કે સમય મહ ઝંઝટ ન યી. યહ તો અત્રે રાજ ફી દેનગી 
હૈ. છતે સબ ઝે ઇતના કહના પર્વાપ્ હૈ કિ વહ જહાં સૈ આઇ 
હ વહી” પર ડીક દૈ, «મારે દેશ મે' ડસે સમવ જબ કિ વાય' બનતા 
હૈ ત વિષ સે ડોસો દૂર રહના ચાવિયે, જબ બૈલ મસ્ત હો જતા 
દદ તબ ઉસકી મસ્તી ઉતારે 5 લિયે ઉસે શોજ ગરમ પાતીપિલાતે 
* બર એતા કુછ દિન કરતે સે ઉતકી મરતી ઉતર જાતી ટ્રે, 
જબ મેધ કા મદદ હાલ દે તો જિત મનુષ્ય 9! ઉસકે કોમલ વ 
શે ગરમ પાની પિલાના ચરૂ દોતા હૈ ઉસે જવાની પદુ'ચને પર્‌ 
શી મસ્ત ઠહાં સે આવેગી 7 ઉસકે શરીર મે' સામથ્વ' બહે ડસે ? 
આર્‌ ઉસકે દારા મસ્ત બેલ કે સદશ કલી ભી દૂસરે સે ટક્કર દેતે 
ડસે બત સકતા ડૈ 1 ઇલ કતાર મે' સખકા “ધણાસુક્કી' ક 
“પવદાર દૈ. સાર્વત્રિક સ્થિતિ વદી ઠૈ કિ જિસિકે હાય લોઇ ઉસકે 
ભથ સગ દાણ, યહી હાલ સર્વ કાલ રહતેવાલા દૈ. અતએવ વીંય'-- 
સંચય કે કાલ મે' ઠી યદિ વીષ*-તાશક ઉપચાર નરી રહે તે. 

આગે કૌ અધિક આશા કરતે કી સુરા હી નહીં, અશતુ, 
શેનાન કી ઝોર શાંધ દી ધ્યાન દેના ચાદિયે. આજકલ ફા 
ભહ્મચારી ઇતના આલસી ઔર ઉત્સાહદાંન રહતા હૈ ફિ કુછ કદા 
તહીં “તતા, વસ્તુતઃ સતાન કા નામ નિકલતે હી મન દ્રો ઉસાથ 
માલૂમ હોના ચાહિમે ઔર વિવાય* કે સતાન કે લિધે લડતા 


થાદિમે પર પરિરિયતિ ઇસકે બિલકુલ વિપરીત હૈ. સતાન ઉસે 
વજતસા માલૂમ હાતે લગા ટે યદિ માબાય બાલથેં કો ખિના 
નહાએ રટી દે દ તો અમે પ્રછ લડક નિકલે ગે જે આડ આડ 


૩૧૬ વૈઘક સ*બ'ધો વિચારે 

ચાળોસ દિવસ પછી નિત્ય આળસુ ખેસી રહેવાને કાળે 
દપજવાયી તેણે એક આરેોગ્યશાળામાં રોગીઓને પીરસવાની નોકરી 
લીધી. આ તોકરીમાં તેને પ્રસગાપાત જુદા જુદા ખાવાના પદાધો 
કેવા યયા છે તે ચાખવા પડતા, પણુ તે ચાખીને તેમને યુકી 
નાખતો, એફ કણુ પણુ ગળે ઉતારતો નિ. માત્ર એક ખે પ્રસગે 
થાડા કણુ અકસ્માત્‌ તેતા ગળામાં ઉતરી ગયા હતા, પણુ આયી 
તેને પેટમાં બહુ વ્યથા યઇ આવવાથી ઉલટી વડે તત્કાળ તે બહાર 
કાઢી નાખવામાં આવ્યા હતા. ઉપવાસના એગણુસાદમાં દિવસે 
તેરે અખાડામાં આશરે દશ મિનિટસુધી કુસ્તી કરી થતી, અતે 
પચાસયી પે!ણોસેો રતલ વજનના ડમ્મેલ વડે તમા ભારે વજતતી 
ખુરશીએ ઉચકીને આશરે દરા મિનિટ કસરત કરી હતી. પછી 
તે પાકશ્ાળામાં નોકરી કરતો હતો, તે ઉપરાંત નિત્ય એકથી 
ખે કલાક ફરવાની કસરત કરતે. ઉપવાસના સિત્તેરમા દિવસસુધી 
તેનું વજન દરરોજ એક રતલ ધટતું થતું. ત્યાર પછી તે ઘણુંજ 
ધામે ધીમે ઘટવા લાગ્યુ હતુ. 

છેલા દિવસોમાં લિ'જુની સાથે તેનાથી પાણી પી રાકાતું 4૧. 
નેવુત્વે દિવસે «ત્યારે તેણે ઉપવાસ બ્રાગ્યો, ત્યારે તેણે અધા નારગી 
અર્ધા પ્યાલા પાણીમાં નીચોવીને પીધી હતી; પણુ તે ઉલરી થઇને 
નીકળી ગઇ ૧તી. આ પ્રમાણે ઉપાવાસ છોડયા પછી પહેલા ત્રણ 
યાર દિવસ તેનું” «ઠર જરા પણુ ખોરાકને ત્રહણુ કરી શકતું 4 
હતું. ત્યારપછી પાણી બેળવેલે। ફળનો રસ તે પી રાકવા લાગો. 
તેનુ' પમાણુ દશ દિવસસુધી વધારવામાં આવ્યુ હતું. ધવ ખોરાક 
પાવા પહેલાં તે દરરોજ ક્પિનાકના રસના થોડા ઘુંટડા પીતો' 
અને ધછી ખાતે!. સથી પ્રથમ ધત ખોરાકમાં તેણે શ્પિતાકનેજ 
રાંધ્વાવિના ખાધુ કતું. આ પછી થે!ડા (દિવસે તે પહેલાંતા માફક 
ખાવા શક્તિમાન થયે! હતે. ી 

ઉષ્વાસના દિવસે! દરમિયાન પગમાં, કૅડોમાં અતે કાયમાં 
પ્ચાસમે દિવસે તેને વાયુની ચસકે! જણાઇ હતી, પણુ થોડા દ્વિતમાં 
તે મટી ગઇ હતી. ત્વાર્પછી એક અડંવારીઆસુધી તેતા તાકમે.થ 
તાડી પન્ના ફવું” હતું. આાડમે દિવસે તેને દારૂ પીવાતી પ્રબળ ઇચ 
યઇ અવા હતી, પર'તુ તસુ દિવસ પછી તે નાશ પામી ઠતી. વથી 
તે પછી એફ અડવાડીએ તેતે તમાકુ પીવાતી પ્રબળ ઇચ્છા પ્રકર્ટી 
કતી, તે પચું લન દિવસે શમી ગઇ ડતી. ર 

મિક ફે!સેલે અ 9% કુશળ આરાગઞશાસ્ીએ તી ટેનદ્ત 
નીચે ફર્વા હર. ભશ્યઝ એ.ક. 1૧મત ધન્તા વહેલ; ઉપ 
સબા જઘણી સડ હરી સેઈડવી તેદએ. [“મડાક હમાલ, 


-----:ઝગ૩ ગ-ડ૦-૩--- 


૨૪-ળાતઃજાન 





(લેખક--થી. વ્ય. ગ, શતવડેકર, ધુળે9 


નિત્પં સ્નાત્વા ઝાવઃ જીવોર્ેયાવવતુતપેનન્‌ । 

સેવતામ્યચને બેચ ચતતિધાાતમેવ ૨ 1 (તુજ) 
યદ બતલા હિ ગયા કિ ખહ્મચારી ઉર્દે વિધાર્થી કો કબ 
હના ચાહિયે ઔર ઉડતે હી ગ્રયમ ડયા કરના ચાહિયે. મદદ માન 
કર [હે ઉસકા સૌય-મુખમાર્જન હો ચુકા હે. અખ સ્તાત કી તેયારી 
કરની ચાદિમે. સતાન કા પ્રશ્વન નિકાધતે કે પહલે ડી આજકલ 
જ વિદ્યાષી'-વિશેવતઃ ડોલેજ કે વિવાયી“-એકદમ ધશ્ન કરેંગે કિ 
“પદે યદ તો ખતલાઇએ [કે ચાય કા કયા ગ્રબંધ ઔર તખ આગે 
ખાલિયે. કઇ વિવ્યાર્યા રાત કે સોતે સમપ અપની ખટિયા કે 
પાસ હી ચાય ક સામાત કી તૈયારી કર રખતે હૈ'. બેચારે મતુ- 
વાતવઇક્ય દે સમય મદ ઝંઝટ ન થી, યહ તો અ'મેછ રાજ ૪ દેનગી 
દે. છતે સબ'ધ મે' ઇતના કહના પર્યોમ હે કિ વહ જહાં સે આઇ 
૬ વરી પર ઠીક દૈ, હમારે દેશ મે' ડસે સમમ જબ કિ વીષ બનતા 
દૈ ધત વિષ સે ડયો દૂર રહના થાવિવે. જભ બૈઘ મસ્ત હો જાતા 
દૈ તબ્‌ ઉતદી મરતી ઉતારતે કે લિયે ઉસે રોજ ગરમ પાતી પિદયાતે 
જે ઓર્‌ અતા કછ દિન કરતે સે ઉતકી ઞસ્તી ઉનર જતી ટે. 
જખ ધધ કા યદ દવાલ હૈ તા જિત સસનુષ્ય કે ઉસકે કોમલ વય 
સે ગરમ પાની પિલાના શર હોતા હૈ ઉસે જવાની પદુચતે પર્‌ 
બી મરતો ફદ્દા સે આવેગી ? ઉતકે શરીર મે' સામ્ય બહે રેસ ? 
ઓર ઉત દારા મસ્ત બેલ કે સદર ફબી બા દૂસરે સે ટછર દતે 
ત ખન સકતા હૈ? છત સનાશ મે' નખકા *ધક્કાખુક્કી' કા 
જવદારે દૈ. સાર્ષગિક 1રયતિ કટક જતે દા લણ વતકે 
હામ સખ 3.૪. ૫ કાલ અવ કત રહતવાલા હે. અતએવ વવ- 
સય કે કલમે દરા ૧૬ વીક -નાયક રપચાર બરસ રહે વો 

આગે ઢા આંધક અજા &-- કા ચુગ્નસ હો નદા. અસ્તુ. 
સ્નાન સૌ -વાર્‌ મૌધ્ર ની પ્યાન દેત ચર્યલ્વ અળ/કજ ક 


કજયારી સતતા અ લતી નાર ઉત્સ,વ્દન સરા દદ કિ પછ કદ્દા 


નદા «ત. વસ્તૃત સ્ત ત કા તમ (કકતતે «. મત મે ઉ.જાદ 
માભૃમ દંત ૨14૭ ગન ગય & 
૧.૬૫ ૫૨ પાર્ના-& 

મથ્ળસ ખાગુમ હન્ટ -2 
તદામ્ક ર૮ દ ૬ - 


* ક 3 લવે દાથનતા 
મ્તક [સસ્ડુક [- ૦૦-૭૪. સ્નાન કન 
કે: હસ રકઝક,” સિ 


કે “રતવ અદન્મ 


કન. જૂ 
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પ્રાતઃ:સ્નાન ૩1૯ 








ઉન્ડીદે કરતા રૈ જિનકે માગ્બાપ છવિત્ત તહીં 5, ફઈ લોગ 
શાયદ કહ્‌ શ તરી” જનતેઃ કિ પિતૃતરપયું કે સિવા અન્ય તપ 
શી હૈ, વસિ#, વિશ્વામિક, જમધ્મિ, કસ્યષ આદિ ગધિયૉ કે કુલ મે” 
જન્મ લ કર ભી ડયા હમારે લિષે ઉચિત હે કિ હમ ઉન્હેં બૂલ 

“વે? ઉતકે કર્તવ્યો કે તો હમ કલી કે બૂલે ખેઠે હે' ! દેવતર્ષ સુ, 

કવિતર્ષસુ, દેવપૂા ઔર અમિ કી આરાધતા આદિ, કર્મ મન 
શે કરે" તે મત.કી ત્રસલતા કિવવી બઢતી હૈ, ઉચ્ચ વિચારો કે 

કિતિતી સદ્દાયતા હોતી હૈ ઓર્‌ મતોભૂમિકા ડૈસી શુદ્ધ ઓર્‌ પવિત્ર 

બનત્તી જાતી દે યદ તતો અનુભ્રવ સે હી જાના જન સડતા હે, યદિ 

ઇમ્‌ દેવ પા જૂલે, ત્હવિયો કો બૂલે' ઔર અમિ કે! જે મૂતિ માત 

તેજી દે ભૂલે તો આય સ'સફતિ કો હમારે લાગ્ય સે જે દેવ- 
તાચ્રાં કી સામરય્ય, ત્ડવિયોં કી તપરયા ઔર અભિ કે તેજ કા બલ 

દૈ ઉસે હમ અપતે હાથો સૈ એ દે'ગે. એસા હોતે પર હમારે જૈસે 
અભાગી દમ હી ૨૬ જવે'ગે, મહ સે કહતા કિ હમ “આમ-સ'તાન' 

દે ઔર કામ કરતા “અતામ' શ'તાન કા.' લલા ઈસિક્કે સમાન કોઈ 
અધઃપાત હે સકતા હૈ ? લલા જરા સેચિયે તો કિ જિસ ખધ- 
ચારી કો પ્રાનઃસ્નાન, સ પ્યાવ'દત ઓર્‌ અન્ય મૂછ નહી તે! કમ સે 

કમ સૂર્ય ક દદદ યા ત્રિચાકલ્પ નમસ્કાર ૪તતે છે.ટે કર્ચ આ * 
કરતે નહી બનતા તો વદ બહાચારી હી કૈસે હો સકતા દે ? ઉસે 

વધ દ્િપાદ પ્રાણી જી સંજ્ઞા દી «ન સરતી દૈ; પર ઉસષી લિયાકત 

ચતુષ્પાદ કે બરાબર ટી સમઝી *વેગી- પાલકો વે યક ત સમઝતા 

ચાહે કે વિદ્વાથિયો કે ઈસ ખરતોવ કે દોષ કા કમ ભાગ વતક 

જિમ્મે દે. ઉક્ત કર્મ મે' શ્રથિત તત્ત્યૉ # પહિયાન વદિ ઉન્ડે* 

શી નહી* હેં તો ૧૬ ઉત અવતરે કે કહાં સે હો સકતી હે? ને 

ડેએ એે' નહી દે વહ બાલટી મે' કહાં સે આ સકતી દે ? તાતપવ* 

વહી દે કિ વિત્યાથ[', પાલક વા પં કદિપે કિ સ્મૂલમાનસે સખ 

કેવતિંક હી “અતો બ્રહ્સ્તતો ભઇઃ' હો ગએ દે. કકા સબ લોગ 

દૃ બાત દા વિથાર કરે'ગે ! 


(“વેદિક મમ” ના એક અ'માંથી) 
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ર શમમૂવિયું મૉરેવઝ ઝને ઝંચી માગતા 


ઝ્ન્‍ઝૂડ્કર્‌ કઉ-. -...- --- - 


જમઃત.મ;ં મોસમગડરકે 





ખ્નાત ધવેગા અતે [રે:પ- 
રીક ભ્‌ મહે નમવા મેવા 
ગ રામયેગએ રેડો 1 

ને સારો પાયા પર્‌ મૂ. 5 


ન 
ર ડ્‌ 


ર ક 11 ચેપો તેમના પ 
દ 14 શાદ્ાવેએ ડેમની યૂગાકાવ ગાંડા કી. 
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પ્રાટરામમૃતિંનતુ' ભારે બળ અને ઉ'ચી ભાવતા, ૩૨૬ _ 


ઉપરે એકચિત્ત રાખવાથી મતમે તથા આારમાતે શાંતિ મવે છે 
અતે દિરયા દૂર ઘષ સુખ મળે છે. વળો પ્રાખ્ાપામ તથા 
ધ્યાનથી માખુચદિતિ તે ચરીરેની તયા મતની તાકત વધી આવન 
મ ઘાવો થાય છે આ રીતે આપણી કસરતપર્હાતિ રરર, મત 
અતે આરમાને ખીલવો આપણુને સુખનું પર સાધન બદ છે, 
ગ્ર રામમૃર્તિ'તા અદ્ભુત બળનું રહસ્ય 

સગા તેમના અદ્ભુત પ્રયોગો વેવો યતે કરે છે, એમ પૂછતાં 
ગરન રામમૂતિએ જવાભ આપ્યો ક, તેનું રહસ્ય પણુ આપણો 
પાણાયામ અતે પ્યાતતી પહ્તિમાં છે, જ્યારે ત્રાઝે છાતીપરથી મે!ટર 
લઇ જવાની હેય કે ભારે પથરો તોડવાનો હોય, તારે હુ માર્‌ 
મુ* ચિત્ત છાતી ઉપરજ રેડુ' છું અતે નયે સમાધિ ચઢાવી દીયો 
દ્વેષ તે પ્રમાણે બીજના દરેક ખ્યાલ તપા વિચારે ભૂલી #ઉં છું. આ 
રતે દુ બિલદુલ ઇજવગર આ બધા પ્રયોગો કરી સકુ' છું. કારષયકે 
મત એ સૌધષી સર્વોપરિ સત્તા છે અતે શરીર્તે કાબુમાં રાખી શકે છે. 

સર્‌ીરબળ તયા તદ્રસ્તીતે માટે મોંસાકાર્ની ૪રર્‌ છે કે 
નદિ? એમ પૂધ્તાં ગોન રામકૃતિએ જ્ણાવયુ' કે, અતાજ તમા 
વતસ્પતિથી જેટલું” બળ તયા થક્તિ મળે છે, તેટલુ' માંસાહારમી 
મળતુ” તથી. તેમાં તાત્વિક ગુલ! રછેંલા હે/વાયી મત મજબૂત થાય 
છે અતે શરીર્‌ ઉપર કાખૂ રાખી શક્ક છે; પણુ માંસાદારમાં રને 
અને તમોગુણ હોવાથી મત તામસી પ્રકૃતિતુ' બતે છે અતે રારીર્‌ 
ઉપર તે સત્તા ચલાવી ચ્રકતું નયી 

વળી ૫3, કહેળ વગેરે અતાજમાં પૃદિ આપનારો તત્ત્વો 
નેઇમે તેટલા ગ્રમાણુમાં- છે. તેમાં અડદની દાળ એટલી બધા પુદિ- 
કારક છે કે તેને માસદાળ કહેવામાં આવે છે; તેમજ ઈડામાં જે 
વત્તર છે તે બધમમાં પળ છે એકરે આપણે! અતાજ અતે વત- 
સ્પતિનો ખોરાક માસાદાર કરતા ચરીઆતો છે આપણે હિદીગો 
કાલમા તબળા દશામાં છીએ તે ક'ઇ માસાવાર નહિ ઠરવાતે લીધે 
નચી; પણુ આપણા ઉત્તમ “હતા શિવાજે તયા આપણુ ચૌ તેમજ 
વીરતા જૂલી «વાચી આપણે આવી સ્થિતિયા આવી પડયા છીએ, 
આમા આપણા ખોરાકતો દોવ નથી. આપણે ખોરાક તો એટલો 
ઉત્તમ છે કે કુરાપ-અમેરિકાના વણા લોકે! હવે માસાકાર્‌ છો[ડીતે 
અનાજ તથા વનસ્પતિનો ખોરાક કેવા લાચ્યા છે. 

મુંબઇમાં રહીતે રા કરવા માગે છે ? 

હવે ભવિષ્યમાં તમે સુ ફરવા માતા છે! ? ગએ જુ 
બમાં ગ્રો૦ રામમતિંએ કથ કે, મે' માર્‌' સરકસ ચચે જશ પ 
ફરસી નાખ્યુ" છે અતે હવે હું આપણી પ્રજાની ત'દુરરતી તથા 


૩રર્‌ૃ લૈઘક-સ'બ'ધી વિચારે 


શારીરિક બળ ખીલવવાના કામમાં મારી જ'દગી ગુજરવા માગ” 
છું, તે કારણુથી મે' મુ'બઇમાં કૈગ્રેસ હાઉસમાં એક કસરતશાળા ' 
ખોલી છે; તેમાં હુ' રોગ સારા કરવાતી તથા શરીરબળ ખીલવવાની 
કસરત પ્રજ્નને શીખવવા માગુ' છું. તે સિવાય હુ કેટલાક જણાને. 
મારી પહ્દિતી તાલીમ આપી શિક્ષકો તૈયાર કરવા માગું છુ, કે 
જેથી તેએ જુદા જુદા ભાગોમાં જઇને આપણી દેશી પદ્દિતો 
રેશતે લાભ આપી શકે. મે' સુ'બઇમાં હાલમાં રારૂઆત કરી છે 
તેનું કારૂણુ એ છે કે, ખીન્ન' બધાં શહેરો કરતાં સુબઇમાં લેકે 
વધારે તબળા અને રોગી છે, તેથી તેમતી ત'દુરરતી ઉપર પહેલાં 
પ્યાન આપવાની જરૂર છે. મારો હેતુ એહી' શારીરિક ખીલવણી- 
માટે મોટી કોલેજ સ્થાપવાનો! છે; અતે હુ' આશ્ચા રાખું છુ કે, 
તે માટે નતેઈતી જમીન તથા ખીજી સગવડ અહીની સરકાર, 
મ્યુનિસિપોલીટી તથા પ્રજા તરફથી મળી શકરો. વળી ખે વરસ 
પછી આખી દુનિયાના 'કસરતખાને અતે ખેલાડીઓને અહી 
ખોલાવી એક રમતગમતતે! મેળાવડો કરવાની પણુ મારી ઇચ્છા 
છે. શરીરખળ મેળવવા તરક તમારૂં ધ્યાન કેવી રીતે વળ્લુ' ? આના 
જવાખમાં જ્રીન રામમૂર્તિએ જણાવ્યુ કે, હુ' નાતો હતો યારે મારં 
સગાંવહાલાં મતે રામાયસુ તયા મહાભારતની કથા સાંભળવ। લઈ 
જતાં હતાં. ત્યાં ભીમ, અજુન, દુર્યોધન, હતુમાન વગેરેનાં પરાકમે 
સાંભળી મને પણુ તેમતા જેવા બળવાન થવાની 'ઈચ્છા થઇ અને 
મે' અખાડા તથા કસરતશાળામાં તાલીમ લેવા માંડી. 

જવાન રામમૂતિએ આગળ ચાલતાં જણાવ્યુ કે, દુનિયામાં કામ 
કર્વાતે તયા ત'દુરસ્તી અતે સુખ ભોગવવાને શારીરિક કસરતની 
ખાસ જરૂર છે; એટલુ'જ નહિ પણુ આપણુ સ્વમાન તથા મોભો 
નનળવવાને માટે પણુ તેની જરૂર છે. 

ચુરોપે પે!ઈ૦ રામમૂર્તિની કરેલો કદર 

ગ્રો રામમૂર્તિની કારકિદી પહેલ્ષેથીજ યશસ્વી નીવડી છે. 
તેએ ઈન સવ ૧૮૮૩ માં મદ્રાસ ઈલાકાના વિજયાનગર પાસેતા 
ગામમાં જન્મ્યા હતા. રારૂઆતયીજ તેમનુ' પ્યાન શારીરિક ખીલ- 
વણી તરક હેોવાયી તેમણે બહુજ અભ્યાસ કર્યો ન હતોઃ. સને 
૧૯૦૫ માં યુરાપને પ્રખ્યાત સેડો મદ્રાસમાં આવ્યે!, ત્ય.રે ગ્રે૦ 
રામમૂતિ'એ તેના ખેલ કરી બતાવવાની ચેકે'જ આપી હતી; પણુ 
સેડાએ તે ડખૂક્ન રાખી નહેતી. ત્યાર પછી ગ્રૉઈન રામમૂતિ પણુ 
પોતાન્દી પાટી: સાથે દિદમાં ફરીતે પોતાના ખેલે! દેખાડવા લાગ્યા. 
સને ૧૯૦૨માં તે નનપાન જવા નોકળ્યા, પણ્‌ મલાક્ામાં તાના 
કાઇ અદેખા ખેલાડીએ ઝેર આપવાથી તેમની તબિયત બગડી અને 


પર? રામમૂર્તિનુ' ભારે બળ અને ઉ'ચી ભાવનાં, 3૨5 


તેખા હિ'$ પાછા આવ્યા. બાદ સને ૧૯૫૧ રમાં રાળ્યાલપેકગ્રસગે 
તેએ વિલાયત ગયા હતા અને ત્યાં લેગા થયેલા રાત, મફારાઝય 
તથા અમીરઉમરાવો આગળ પાતાના ખેલો ખતાવી મોટી નામનો 
મેળવો હતી અતે તેમતે કેટલાક સેનાના ચાદો તયા ર્સાટે કિટ 
મળ્ધાં હતાં. ત્યારપછી તેએ ટ્રાન્સમાં ગય હતા. ત્યાં પણુ તેમની 
સારી કદર થઇ &તી અને ત્યાંનાં છાપાએએ તેમની તારીદ કેરી 
જથાવ્યુ* હતું કે, પ્રૌચ રામમૂતિ આગળ યુરેપના સેંડે, સેમ્સત 
વગેરે ક ૪ વિસાતમાં તયો અતે તૈમની “ના જમાનાના હરકેયુલીસ, 
ભીમ વગેરે દેવો બળવાળા્‌ પુરષો સાથે સરખામણી, કરી હતી. 

દ્રંસમાં ગ્રો 3મમૂર્તિતે એક અકસ્માત્‌ નડવાથી હિ પાછા 
ફેરવું પડયુ તેએ પોતાનો છાતી પર્યી હાથીને જવા દેવાતા ખેલ 
કરતા હતા એટલામાં ત્યાંના પેઇ યુરોપિયન હરીફ તેમની છાતીપર 
ચૂકેલા પાટીઆતે છેડવાધી પાટિયું” તૃરી ગયુ' ઠતું અતે ઢાથીનો 
પશ ગ્રીન રામમૂર્તિનો છાતી ઉપર્‌ પડવાથો તેમની પાંસળીઓ ભાંગી 
ગઇ દતી, આધી ગ્રેઈન રામમૂતિને કેટલાક મહિના માંદા રહેવુ પડયું 
અને તેએ! હિ'દ પાછા ર્યા હતા. 


(દૈતિક “દિદુસ્યાન”તરા એક અ'કમાથી) 
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સર3 2 સદ્ેરર કડ. ચડે ફર ખડ ગમન ઝે ઓને 
ર; * ટ્ર 
તત તપી. ફરે એ વેડ રપઃ 1 


અતે બડે મોળ કરો ધં ગયા 
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કૌવત વધારવાતી કસર્લેદ કરપ 








ચાલવાપી ખપે કચરો કાફ થઇ લોદીવુ ૧ને વષા રોશને 
કટકાવ થડા પામે છે. 


ખેદ એટલેજ છે 3, આ જરડેરતી લાગત અત્યારે કૂકાતી 
જાય છે, અતે માણુમા જે એળે નાલ વો વખત એવે! ભાગે, 
જ જ્યારે તે સમુળથી માળ પર્ડો જરો, અત્યારે બ્યયલાદનાં ભાધનો 
વધ્યાં છે, તેમા ઝડપી તેમજ સમવડનાવાળા ૪; ગેટણુળજ નહિ 
પદતુ ધાડ ખચે સૌ કોઇ તેતો ઉપવેોળ કરો યે હે અતે જરા 
ગામળ વધતાં તેમને પે!વનાં ખનાવી રકે છે. બત્ારે તે માકસ 
પળે પ્રાઉિ ચાલવું આકરૂ' થઈ પડયું છે. ગત્યારતો જમાતના 
* ઝોરોત્રામાઈઇઇ યુચ ” છે, જ્યારે સપ વષે પછી એવો પણુ 
વખત આવશે ડે જેને આપખુતે “ ક્લાઈમ એઇ” ” (ઉડતો યુત) 
કલા વિતા ચાલે નકિ, આ ખધુ' હ્તા આપણા સ્નાયુબઝપોજ 
આાયળે દવામાં ઉડતા હોઇએ તેવ! થઇ થઇએ કે ડેમ ? આને 
શટેતોા યગ નહિ, પરતુ કોઇ ખીળ' સાધનની જરર છે, આ 
મુક આવતાંજ ફરવા વિષેની જરિયાત સમનશે, 
હોારેસમેન શુ કહે છે? 
જગતતે ઉતપન્ત થયે કેટલાએ વર્ષો વીતી તરયેલ છે, ડેટલીએ 
વિજ્ઞાનની શોધે યયેલ છે. માણુસ#તે પોતાતી બુદ્ધિ અતે હ્િપ્ખુ* 
તે અગે ધણુએ મેળચ્યુ' છે, પરંતુ આ બધાને અતે તેતે જે 
જરેરીઆત સમજાઇ છે તૈ પ્રાથીન માણુસો ક પષું ચિક્ષષુ 
વમર, દુદરતની” પ્રેરણાયી અતે સ'જેગેને વચ થઇ ભોગવતા હતા. 
તૈમતે તો ફરજ અત ચાલવુ” પડતું હતુંકે તરાઇલોતા માછલે! સુધી 
થાધવું અકાર્‌' જષ્યાતુ' ન હતુ, કઇ પષુ મુશ્કેલી સિવાય તેએ 
દરે! માઇલ ચાલી કાદતા સ્વાભાવિક કહે કે ફરછઆત કહે, 
પરુ આથી તેમને ફરવાની રૃત્તિ તો ખીલવવીજ પડવી; અતે તેને 
દેખોતો લાભ તેએ મેળવી ચકતા. 
અત્યારનો સમય “એરટોમોળાઇલ યુગ ” છે. મોટરગાડો કે 
તેર્ષા સાધને[દ્દારા સહેલગાહ ફરવાની એક પ્રથા? પડી ગઇ છે. એ 
ખડતલ અને કુદરતપ્રેમી લોકાતી પગે ચાલી સફરે કરવાની જતિન 
નાશ થએલ છે; પરતુ એમ માતવાને ચોધ્કસસ કારશે! મળે છે 
કેં, એક સમય એવે આવશે કે «ત્યારે પગતી મુસાફરીનો પ્રચાર, 
તેતે માટે ચાહ વગેરે, “એરામોભાઇલ'”હારા થતી સફરતા જેટન 
લોજ-ખઈ તેથોએ વધારે ફેલારો. અત્યારે તો આ ર્સરતિ ખીલ* 
વવાતે, આ ધાભ લસ્ય બનાવો તેનો યધેચ્છ ઉપસોગ કરવાતે ઘણાયે 
ઉપાયોમાતો એક એ છે કે, રએ અગર્‌ તહેવારો દરમિયાન 


કય ગામડાવાળે પ્રદેશ ચૂંટી કાઢો. સવારે વહેલા ઉઠી જ્યાંસુધી 
૨૮ 


૧: 


કેર વૈઘડ સ'ખ'ધી વિચારે! 
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થાક લાગે ત્યાંસુધી એ સુંદર અતે નેસગિકક સ્થાનમાં ફરવાથી 


તમને અનેક લાભ થરે. ચોડાજ વખતમાં તમતે તમારા કૌવતમાં 
દેખીતા ફેર જણાશે. આ નિયમિત ચાલુ રાખવાથી અજબ ટ્રે 
જણાશે, ખોરાક માટે રૃચિ થશે, અણુધારેલી રીતે-ન સમન્તય 
તેવી રીતે-તેમાં વધારે! થવા માંડેક્ષો જણાશે. ૬ પુસ્ષ કે આને 
પણુ તેના બચપણુના દિવસે! જેવોજ આમાં આન'દ મળરે. જે 
વસ્તુ પ્રયમ સમનનતી ન હતી તેને! આપોઆપ ઉકેલ થઇ જરે. 
મગજ કેળવાય છે, 

ચાલ્ષવાતી કસરતથી 'મગજને અખૂટ બળ મળે છે, માનસે 
શુદ્ધ અને ચોખ્ખુ' બતે છે. મગજને સ્કૂર્તિ” મળતાં સચોટ વિચારે 
કેળવી શકાય છે, તેમતે તીવેડે લાવતાં પણુ વાર લાગતી નમી. 
આટલા ફાયદાએ છતાં આ કસરતને મે।ટો લાભ તો એ છે કે, દરેક 
જણુ સહેલાઇયી તેનો લાભ લઇ રાકે છે. તેમાં વધારે .માયાફૂટતી- 
વધારે સાધનોની જરૂર્‌ નયી. ગમે ત્યાં રહેતા હે! પરતુ તમતે ફરવાની 
જગ્યા તો મળૌજ રહેવાની. રાહેર્માં વસતારાઓને શહેર બહાર 
જગ્યાનો અભ્રાવ હેતે નથી. ખેઠાડુ કામ કરનારાઓએ તો દરરોજ 
ચેડા કલાક ફરવા માટે સમય મેળવી લેવો જેઈએ. તમારે તમારૂ 
કૌવત, ચાપલ્ય અતે વધારે ઉત્તજનત મેળવવા ખાતર આતી ખાસ જરેર 
છે, ફકત મગજનેજ નહિ પરંતુ રારીરતે પણુ એથી કાયદે થાય છે. 


દરટો! સારો થાય છે, 

ઘણાએ લાંભા વખતનાં અને દવા લેવાયી ત મટતાં દરદ 
નિયમિત કરવાથી મરી *ય છે. કે!ઇઇ પણુ કારણુને લીધે શરૂઆત- 
માં વધારે લાંખે ન ચાલી રાકાય, પરતુ દ્વિસે દિવિસે આનુ પ્રમા'ુ 
વધતું જરો, અને થોડા દિવસમાં તમે! માઇક! સુધી ચાલી રાકશ. 
આનુ પરિણામ એજ આવરે કે, કૌવત તેમજ સહનશીલતા વધરો. 
શરીરના દરેક ભાગમાં લોહીની વિષુકતા તેમજ તેનું વડત વધશે. 
ત'દ્રસ્તી અને શારીરિક બળ આતે લઈને વધે એ તે! સ્વાભાવિક૪ 
છે. ઉપરાંત આ કસરતયી જવનમાં એટલે! તો ઉલ્લાસ આવે છે કે 
દવસે; આન'દમાં પસાર થાય છે અને જીવનનાં વષોમાં આય 
વધારા યાય છે, એમ કહેવુ" પણુ અતિશયોક્તિ ભરેલુ' ગણાશે નકિ. 

લેઈકા અકાળ મૃત્યુવર થાય છે, તેનું કારણુ ફત એટલુજ 
છે કે, તેએ જવન અતે ત'દુરસ્તીના નિવમે! બરાબર પાળતા નયી. 
નિતમિત ફરનારાએ! #હાવર્યામાં પણુ યુવાન જેવા ટેખાય છે. તૈ 
ઉમેરા રે/સ.ઈ અતે અતી જણાશે. સે!ઈજન અતે તિદ્રા જેમ 
છવતનાં મે અતિ મઠત્ત્તના ડયો છે, તેમ ફરવુ' પષુ અડધ 
સેક્કાને માટે ગ્ર જ રેફ્વિડત ગત્‌ાશે. 


કૌવન વધારવાની કશ્રતો 3૨૩ 
સ્તાઘુઃઆ દ& ધાય છે. 
અધજગી અજર્મારમાં વતતારા કોકો આતો પત્યા ષ્ય 
આપશે. શિકારનો પછવાડે તે જમાનામાં ચાધુતિક થ,ધને,તે અભાવે 
દૃશ્વુ' પડતું, દોડવું” પડું, આધી તેઝાને કેટલા ફાયદા મતા તે 
અત્યારે ક#પી શકાય તેમ છે. હાથ અતે પત્તો ઉપષ્ોમ થાય છે. 
ખાસ કરીને આપષ્ા પગમાં દડ અતે મજખૂત સતાયુનાં તરો 
સહેલા દ્રેય છે, આતે ઝેકદધ ઉપયોગ થર્તા લાવી હદય અને ફેશ 
માં એકદમ પસરી #4૫ છે અતે ચર્ધડમાં બોર જેમ આવે છે. 
(મેબ'મમાં થાપધ્યફેલાય છે. આવા અ જભેનોમાંજ તમે રપ” 
॥ત'વાળી અને હસાડી ઇદી ગાળી ચકમો. દરવા દરમિયાન 
॥મતી કિયા ગાથે છે. 931 થાય લેવાની અતે દેોાંગામાં વધારે 
ધારે ૯૧1 શરી રાકવાની ટેવ પડે છે, માટે આ કતરત દમિયાત 
ધ્ર શ્રાશ લેવાની ટેવ પાડવી જર્‌રની છે. દરરોજ ડેટલે દૂર સુધી 
રા શકાય તે દરેકતાં બળ અતે કૌવત ઉપર આધાર રાખે છે. 
જ્યાંસુષી પાક લાગે વાંસુધી સાલવુ' ઉત્તમ છે; આ રીતે દરે! જ 
1 બની શકે તે] ૬૦ તેમજ તહેવારતા દિવસોમાં દ્વિસતો મોહે 
તાગ ફરવામાં ગાળવે જઇએ. આ ટેવમી ઘારીશિક ફાયદા થાય છે; 
મેટલુંજ નદ્રિ પર્‌'તુ વ્યાવહારિક જીવનમાં તેમજ ઝૃહજવનમાં અતે 
લાયે માનસિક અવસ્થામાં અજખ અને ચોકકસ ફાયદો મવાતે, 
શગનોા ભય મહે 
બા સહેલી અતે સરળ કસરતનો આથય લઇ અખૂટ કૌવત 
ગ્રામ કરતાં રોમ થવાતો ભય એકદમ એછે થવા માંડે છે, તમે 
એટલા આન'દી, એટલા ત'દરસ્ત તેમજ દરેક બાબતમાં ઉત્સાડી 
બનશો કે રોગનો જતુએ તમામ લેોહોમાં વાસ ઠરી શકવાના 
નથી, ક્ષોહ્ઠમાં એવી નતતું તત્ત્ત કે જે રોગતો તાચ કરે છે તે 
પેદા થશે ને આ જ'તુએઃ ઉપર હુમલે! કરી તેમનો નાશ કરી 
નાખશે, સરસ ત'દુર્રતા આગળ શાગના જ'તુએ સત્તાદીન બને છે. 


(દૈનિક “હિ'દ્શ્યાત”માંથી) 





૨૭-રસવરરેઞસાષ્યજરેછી લોટ ૧તરતે મટારી' 


(લેખકઃ-શ્રી. જેમ્સ સી. પૌલ) 

મારી બાલ્યાવસ્થામાં મારો શારીરિક દેખાવ અતિ ધ્રણે। ક'ગાલ 
હેતો. જન્મથીજ હુ' અપગ જેવો હતો. મારી ખુ'ધ એ માર્‌ 
મોટામાં મોટું દુર્ભાગ્ય હતું. મી 

હુ' જ્યારે સમજણે થયે! ત્યારે મારી આ ખોડ મતે ભારે 
ત્રમાણુમાં સાલવા લાગી. આયી છુ દાક્તરો! પાસે દોડયે।. ધણા 
નિષ્ણાત માણુસોની મે' મારા દુઃખના સ'બ'ધમાં સલાહ લીધી. દાકતર 
એ અભિપ્રાય આપ્યો કે “આ ખોડ મટે એવી નથી.' 

લર્કરમાં જેડાયે।, 

૧૯૧૦ માં આ ખોડ છતાં પણુ હું અમેરિકન લસ્કર્માં પર્યુ- 
રણુ ખાતામાં દાખલ થયે. આ ખાતઇમાં પણુ મારે કસરત વગેરે * 
તો કરવાનતીજ હતી. લસ્કરી ખાતાના ભલા દાડતરે મારી ખેડ ૬ર 
કરવાને માટે અમુક ચોક્કસ કસરતો મતે સૂચવી. 

આ અરસામાં મારી આ ખોટ ટાળવાતે માટે મેં કુદરતી 
ઇલાજે અતે કસરતને લગતું ખધુ* સાહિત્ય વાંચી નાખ્યુ. આને 
પરિણામે કસરત અને કુદરતમાં મારી શ્રદ્ધા વધી. યોગ્ય કસરતને માટે 
સૂચનાએ। મેળવવાને પૂરતા નિષ્ણાત માણુસોને લશ્કરી ખાતામાં 
અભાવ નહેતેોા એટલે આ દિશામાંતુ' મારૂ કામ સરળ બન્યુ 

કસરતના ર્‌।ાયદ્ટા 

કસરતી જીવને મતે જેટલે! ફાયદો કર્યો છે એટલેજ ફાયદો 
એવું જીવન કે!ઇતે પણુ કરી શકે છે. એટલા માટે મારી કયા ફુ 
નહેર કરવાતે લલચાયે। છું. આવી કસરતને માટે તમારે કોઈ ખાસ 
કસરતશાળામાં જવાતું નથી. રોજ સવારે તમે તમારાજ એ।રડામાં 
થોડીક કસર્ત નિયમસર્‌ કરવાને। નિશ્રય કરો, એજ તમારેમાટે પૂરતું 
છે. તમારા રોજના જીવનક્રમમાં તમે જેડાવ તે પહેલાંજ થોડી 
કસરત કરી લે એ જરૂરતુ' છે. જે માણુસ પ્રભાતકાળે મુલતવી 
રાખીને દિવસની ખીછી કોઈ પણુ વેળાએ કસરત કરવા ધારે છે બૈ 
માણુસ જરૂરપૂરતી કસરત નિયમસર કરવાને કદી સમર્થ યતો. નયી. 

જ્યારે હું કસરતી જવન ગુન્તરતો નહોતો ત્યારે મારા રરીરમાં 
આળસે ધર કયુ” હતું. થોડુક કામ કરવાથી હું' થાકી જતે, અવાર- 
નવાર હુ' બેચેન રહેતો, મારામાં જવનનો અથવા તે। ચેતનતે અભાવ 
હતે, માર્‌ જવન એ વેળાએ મતે ભારરૂપ હતું. .. 

સ્માવાં માણુસોમાં કેઈઇઇ પણુ પ્રકારની ઉન્નત અલિલાયાઓ 





જાફરે અસાધ્ય કહેલી ખોડ કસરતે મટાડી, ૧૨૯ 





કઝ 
જામતી નથી. જાગે છે તો ક્ષણભર ઝબષ્ઠીતે ચાલી જતારી વીજળીની 
માદક એ અભિસાષાએ। ચાલી “નય છે. 
મારે અવગુભલવ 

મારા અનુભવે એ વાત પણુ મને ખતાવી દીધી છે કે, આપણુ- 
ત્રે નિયમિત અને મોગ્ય ૩તરૃતતી જેમ જરર છે, તેમજ સાદા અને 
સાત્વિક ખારાકતી પણુ એટધીઝ જરૂર છે, કોઇ પષ્યુ કસરતની સાથે 
આપણુ શજતા ખોરાકરતું સામ્ય જે નથી હોતું તો એ કસરત 
સંપૂર્ણ રીવે લાભદાયી નીવડવાનો સવ એછેજ ભાસે છે. ી 

લીલાં અતે તા'ળ' ફળતા ખોરાક જેમ બતે તેમ વધુ લેવાનું હું 
પસદ કર્‌ છું, મિઠાઇ અતે મસાલાએઓતે ફુ ત્યાજ્ય ગણુ' ખું- 

વ્યસનનો! અભાવ 

૨જ' સાંજના જમી લીધા પછી રું ફરવા નીકળુ' છું. મને 
દાર્થી માંટીને બીડી સુધીનું' એક પણુ વ્યસન આજે વળગેઘું નયી. 
કોઇ પણુ પ્રકારના વ્યસતવાળી જી'દગી કોઇ પણુ કાળે ખરેખરી ત'દુરસ્ત 
દ્ાવીજ નથી. એ વાત કસરતી જીવત જીવનાર અતે ખરી ત'દુર્રતીતી 
ખેવના રાખનાર દરેક માણુસ ખ્યાલમાં રાખે, એ જર્‌રનુ' છે. 

તરવાતો મતે ઘણોજ શોખ છે. તર્વાતા કરતાં ખીજ વધારે 
સાર્રી કસરત મેં «ણી નધો. તર્વામાં શરીરના દરેકે દરેક સ્નાયુને 
કામ બપવુ' પડે છે. આ સિવાય તરતે ખધી #તતતી રમતો પસદ 
પડે છે, ધોડેશ્વારોતો પણુ હુ ચાહક છું. 

૬તામ જત્યુ” 

આ ખધાવુ' પરિણામ એ આસુ કે, ૧૯૧૪ તી સાલમાં લશ્કરી 
ખાતામા સૌની શારોરેક તપાસ કરવામાં આવો ત્યારે મતે સૌયો 
વધુ લાયક માષુસતરીકેતું' ₹તામ મળ્યુ - 

ખ્યાલ કશ કે, એક વેળા-ચાર વર્ષા પહેલ્વ જે માણસ આ 
ખાખવમાં કેવળ નાલાયક દતો એજ માષણુસ ચાર વર્ષો પછી 
જારે લાવકાતનુ' ઇતામ મેળવે છે એતે! અર્થ ઘો છે ર આ બધે 
કેતર્વને।જ ગ્રતાપ છે. 

આ સુધાની મારાં કલમ્તોમાં તોમી વપુ અમત્ય હું' ઉડા 
શાસ હેવાની કતરતતે આપું છુ. ઉપાડી બાર સાતને ઉભા રરી ઉંડા 
માતો લેવાયો આપષામાં એક ગ્રકારતુ તગુ જવત જરાય છે. ઝેપી 
દેજરી ઝુષરે છે અતે છતી વિશાળ થાવ છે. આ કસરતે અજ- 
જુપૌસા ઘષ માખુવાને કરાડ છે. ધખુ તું તો એ કતરતે આવરદા 
વષાયું" છે. બાંવિપ્યસા પખુ જે માખુતા બા કેસરતતે નારો હેમે 
તે ખ્‌ધા તેમાક્ો નગધ્તિત ફેઆ્વદએ ગેજ્વસે, 


(“મુબઇ તગ.ચાર” ૨૨-૧૨-૨૯ 


૨૮-ચાળવાની જતરતનતો ઝગ જામ 


---ત્લ્ઞગ્યહશ્્્ૂઝ---- 
એક નિરાશ જેડાને મળેલુ' નવજીવન-દવાના . 
ખાટલા હીચતારાઓને સલાહ 


(લેખકઃ-શ્રી. રેલેન્ડ સ્ટડી) 

આ હેવાલ ખતાવી આપશે કે મે' અતે મારી પત્તીએ અમારે 
ખરાબ અને નાતવાન રારીર્‌ સુધારીતે ત'દુર્સ્તી કેવી રીતે , મેળવી. 
નાજીક પત્ની 

પહેલાં હુ' મારી પત્તી વિષે કહીશ. તેણી બહુજ તાજીક શરીર ' 
વાળી હતી. જીવાનીમાં પણુ તેતી હાલત તેવીજ હતી. તેણીના 
પેટમાં વાર“વાર્‌ કઇક દરદ થતું હતું અને તે ઉપરાંત તેણી ધણું 
વાર બેભાન થઈ જતી. ડડટર કહેતા કે, રોગ કાંધ નયી પણુ ફડત 
રારીર્‌ નાજીક છે. તેણીના મિત્રા! ખોટી ટીકાએ કરી તેણીની 
તખીઅત વધુ ખગાડતા હતા, કેટલાક કહેતા કે, તેણીવું' ભેજીં 
ચસફજી ગયુ* છે અને તેણી કદી સાછી થરો નહિ, જયારે અમે 
પરણ્યાં ત્યારે પણ્‌ તેણીની તબખીઅત ખરાબ છતી અતે યાયા 
વગર મે માઈલ પણુ ચાલી રાકતી નહિ. 

હવે મારી વાત કરીશ. હુ' સ'ધિવાથી પીડાતો હતે।. મતે તૈ 
રગ ફ્રાન્સમાં લસ્કરી તે।કરીમાંયી લાગુ પડયો હતો. આ રોગ 
એવો હતો કે જયારે દરદ યઇ આવે ત્યારે જે કાંઈ પકડવાનું નિ 
હેય તો જમીન 3પર પડી જતે. કેટલીક વખત મતે વાંસામાં પણુ 
સખ્ત દુ:મ થતું હતું. 

પરણ્યા કેમ ? 

હવે ધયા અમ કહશે કે, અવા અવસ્થામાં બને ભાગીદારાએ 
પરૃષણુવુ હતુ ભદ તુ કદ,ય ત ખરૂ પગ હવ; પણુ ડૉકટરે 
ડચુ હતુ કે, અમા બનતેતા શન? સ.રા વતા. અમતે પશુ બેને 
તેમજ લાગ્વુ હતુ સગન વછા મ.ર પત્ન.ના રારીરમાં સુધારા થવે!, 
ક, કેટલાંક વાર તેહ્ય1! બભાન યઇ જતા વતી. એફ ।દવત તેના 
પરમા સખ્ત દુઃખ યવુ. મત લાગ્વુ ક, અમ આજે માછલી ખાર્ધ 
છઠ તેયી તેનું «ર તેયયું.નતે ચદડ3ુ ઉશે. તેન ૬ ત?17 ૬.કટરને લાં 
લઇ ગવે: અને ૨227 તપ-ગ્વ. વછી »ગ.ગ્વુ ક કર નય, પરતું 
પેશ્ની હ,લ1 વષુ! '*.ય યત છે તેતો છ ૦. વયા પછી ક 
#, તેનુ બડુજ 


આ પ છે ગધ 

કામના અ. કત. તેર. ગર રન. કેત 1મુ અ.ન ૪ર. 4:24: 
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લણુ પશ્મે॥ હતો, દાંતના દાકવરે દંત કાઢવાની સલાહ આપી નહિ. 
નવા અખતરા. શ 
તાર પછી કરીયો સુષારો પેમે બને સપારે ૪પુંક પપ 
થવાનાં મિહ્તો જષ્યાવ ત્યારે હ તેખ્ી પાસે ઉપવાસ કરાવતો. 
આખરે અમે ખોરાકમાં દેરદ્ાર કરવાના નિશ્રય ઉપર આવ્યાં, માંસ- 
મચ્છી જે અગે રજ લેતા તેમાં દેરધ્ર કેરી ચાર ચાર દિવસે લૈવાતું 
રાખ્યુ' અને રાગે ફેરવા જવાનુ' રાખ્યુ વાંચવાના વખતને! ફરેવા 
જવામાં ઉપયોગ કરતાં, પણુ વાંચવાનું માંટી વાળતાં નદ્દિ, આ 
કપચાસ્મો અમતે ઘણે દાયદો માલમ પડપે!, દરમિપાત અમે માંસનો 
ખોરાક ઘષ કમતી કર્યો હતે. પરિણામે માલમ પડયુ' કે, મારી પત્તો 
હવે «રાયે યાયા વગર્‌ વધારે લાંબો વખત ચાલી ઇકે છે. અમારૂ' 
અઠવાડિક ખાણું પણુ અમે બદદયુ', તેમાં સારા પૌદિક ખોરાકનો 
સમાવેસુ કરવા લાગ્યાં. તેમાંય માંસતે બહુજ એઓણું સથાન આપેલુ. 
“ખુલ્લો હવાના રષદ 
. ઉપરાંત ખીજ અખતરો! અમે ખુલ્લી હવાનો ક્યો, અમારી 
રેણવાતી જમાની ખધી બારીએ ખુલ્લી રાખી તાજી છત્તા પુષ્કળ 
મ્રમાણુમાં આવવા દીધ. રાગે અમે બારી ઘોડી ખુલ્લી મૂછીને ચતાં, . 
આપરે ધોડે વખત રેરીતે બધી રીતે અમતે બેની તબિયત સુધરતી 
લાગી. વજન પણુ વધ્યાં, પાણી પીતાં તેના હરતાં વધારે પીવાવુ* 
શરૂ કયુ' અતે પછીથી અમે દિવસમાં છ ગ્લાત પાણ પો શકતાં 
હતાં. આ પાણીના અખતરાથી મારશે રોગ પણુ નાણુદ મયો, 
તિંધમિત ચાલવાતી કસરતષી તા અન્તયબ નેવે! ફેરફાર યમો. હતે ! 
તખિયતમાં અજાયબ ફેરફાર 
અમે અમારૃ' ચાલવાનુ' અ'તર વધારતા હ્તા. ત્રણુ મદિનામાં 
મારરી સે ૧૦ રતલ વજન વધાયું હતુ તેમજ લેષ ૧૨ માઇલ 
સહુલાઈધી ચાલી શકતી હતી. આ પછી તેણીનો બેભાન થવાતો 
રેમ પથ નાભુદ થયો હતે. એક વખત અમે મુસાફરીએ ઉપડયાં, 
અમે રાનિવાર બપોરે નીકક્લા અતે સામવારે સવારે પાચ વાગે 
અમને ૪૨ માધ્લતી મુસાફરી કરો ઘેર પાછા ફર્યાં. આ પરિણા।મષી 
મારા સાતરીઆઓને બહનટ અચબે! લાગ્યો! તેઓ તો પહેલાં આ 
વાત માનતાજ નહતા, પષ્ટુ અસે એક ટેકરી ચહી અખતરા કરી 
ભતાથ્વા ત્વારે તેઅ।ને અ ત્રા યણ તેએ તો થાકી ગયા ૧તઇ પણુ 
અગે 2ેકરાં ઉપર ચઢયા દવતા 
અમન ટવર ત્‌ નતા્‌વ દ્વ અત્રે અમા મેળે ડેકટરની સલાહ 
પગ અકતગ કર્યા અન તેમાં અમે ફાવ્યા, અત્યારે અમારી ત'દરશ્તી 


કુશ સરત મની છ. “નિદૃસ્તાન અતે મેજમિત્ર”માથી) 
--૨--*--- - 


૨૨-યુઝન સેન્ડોઇ રારી? જેવી રતે લજિવ્યું? 


ભીમસેન અને હકર્યુંલિસ 


વજકાય ભીમસેને ખાળવયમાં અને મહાભારત યુદ્ધમાં કરેલાં 
શરીરબળનાં પરાકરમાથી જગત આજે દિ'ગમૂઢ થાય છે. યુરાપ- 
વાસીએ એમના પૌરાણિક ભીમસેન છકયુ'લિસતા અદભુત બળતી 
વાતો વાંચી અથ્રદ્ધાના ઉદ્ગાર કાઢે છે કે “માણુસમાં આવુ' બળ 
ના હોય. એક વખત લોકો એમ માનતા કે, એ મહાપરાકમે! તો 
કવિની ક્લદ્પ કલ્પનાના તર'ગ છે, અતિશયોક્તિમાત્ર છે; પણુ જ્યારે 
વીસમી સદીમાંયે જગતને ભીમસેન અને હકયુ'શ્લિસ સાંપડયા, યારે 
માનવીઓને ભ્રમ ભાંગી ગયે।. જેના વિકસેલા શરીર ઉપર, સ્તાયુ- 
ગઠ્ાતા ભવ્ય સૌ'દય ઉપર અતે વજીકાયાની મહાશક્તિ ઉપર સારી 
દુનિયા વારી જતી, એવા ગઇ કાલેજ અન'ત |વરામ પામેલા યુરોપી 
ભીમસેત-યુજન સેન્ડોનો પરિચય હિ'દી યુવકોતે પ્રેરણાદાયી થઇ પડરી. 

સેન્ડોએ રારીર કેમ 'ખીલવ્યુ'? 

ખરાખર્‌ પદ વર્ષ પહેલાં જર્મનીના કિતગ્સભગ ગામમાં કેઈ 
જર્મન મનૂરની રશીઅત સ્્રીએ દુનિયાને ચરણુ એક બાળક ધર્યો. 
એતુ' નામ યુજન પાડયું. સેન્ડા એ તો કુટુંબની અટક છે, મા 
ખાપની ગરીખીતે ફેડવા એને દશ વરસની ખબાળવયથી જુદે જુદે 
ગામે વેપારીઓને ત્યાં વાણોતરાં ઉઠાવવાં પડતાં. સાધારણુ રારીર- 
સ'પત્તિવાળા માબાપના એ છોકરાની કાયા છેકજ નખળી હતી. 
એનો ખાપ તો એતે 'નિમોલ્યદાસ' તે શિરપાવ પહેરાવતે[; છતાં 
એની વૃત્તિઆ ખબ'ડખોર ને ઉછાંછળી તો હતીજ. વેપારીએ એતી 
ધી'ગામસ્તીયી ક'ટાળી દુકાનેથી કાઢી મૂકતા. ૧૧ વર્ષની ઉમરે 
માબાપ સાથે કમાણી માટે તે રોમ ગયો. રોમન કલાધરાની છીણી* 
માંથી ઉપજતાં સ્નાયુબહ્ટ આરસ-બાવલા ન્તેઇ, એતે ઉમળકે 
આવતે! કે “હું' કયારે આવે। યાઉ' ?' સતત મન્નૂરી સાથે એણે રારીર- 
શાસ્રતો અભ્યાસ અને વ્યાયામ આદરી દીધા. ધેોડેસ્વારી, દે!ડ, 
તોફાન વગેરેથી શરીર કસીને તેણે વજન ઉડાવવાના ખેલ રાર કર્યા, 
શાસ્રીય રીતે સ્નાયુગ્ર"થિઓ (મસલ્સ)ને વિકસાવી લોકોને તે બતાવ- 
વા લાગ્યો. એ સમય એવો હતે! કૅ, નહેરમાં સાયળ કે રારીરનું' 
લૉકેલુ' અગ બતાવવું એ ગુન્હા કેખાતો; છતા વુજતના રતાડુ- 
સૌ'દય* ઉપર તો લેકે મુગ્ધ થતા ચાલ્યા. રોમના મૂર્તિકારાએ એના 
વિકસેલા શરીરને નૂતિ વિધાનને આદર બનાવ્યુ. ફૂલેલા સતાયુવાળી 
એની આખી કાયાને ખુક્ષા રખાવી, ડૉકટરો વિઘાયી ઓને રારીર- 
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ચાઅના પાઠ આપવા લાગ્યા, એતો માબાપને એ ન રચ્યું અને 
જુવાન યુજન, રિષ્ય તરીકે યુહાવા માટે પાદરોને સુપ્રત યયે!. 
થુ્ટ્તે ખડ પુંજ એટલે માખાપે ઘરમાંથી સ્ખસદ આપી, શરીરને 
વધુ ખીલવવા એણું સરકસમાં તોકકરી સ્વીકારી. 


યુજ્તતા ખિરસામાંથી એક વાર પૈસા ખૂટતાં, તુર્ત યુક્તિ 
શોધી કારી, સરકસતુ' એક લાખ'ટી પાજર્‌' એણું બનરમાં ઊજું 
કયું પાંજરામાં લેકે સિક્કા નાખે તે સળીઆ તોડીને તે લઇ લેવાની 
યુજતે શર્ત કર્‌. પાંજરાર્માં હજારે! રૂપિયા આવી પકયા. પાંજરૂ 
તાડી કુજને તે રેપિયાં ખિસ્સામાં બ્રર્યા. પોલીશ્ે એને પ્રયમ તો 
ગિર્રતાર કયો, પણુ પછી છોટી દીધો. 

સેમ્સનની સામે 

શમમાં યુજનતે લહ્નતો એક કલાકાર મળ્યો. ૨૦ વર્જતા 
નવજુવાતતા ડૂલીને દ્ટાટ યતા સ્નાયુઝો નઇ તે મોહી પડમો 
અતે તેતે લ'ડન લઈ ગધ, એ વખતે ત્યાં 'તેમ્સત' નામધારી મદદા- 
મથ અતેજેનતે પોતાના શરીરબળષી ૭» કરતો. થતિવારતો એતે. 
પદેમોજ ખેલ સ'ગીતશાળામાં દતો. યુજ્ત ત્યાં પહોચ્યો, સેમ્સતે 
પ્રેક્ષદોને આદ્વવાન દીધુ? “આ મારાં ચિષ્ય સાઇક્શોપ્સની સાધે 
ખળતી ખરાખરી કેરેનારને ૧૦૦ પાઉન્ડ અને મારી સામે ઉતરનારતે 
૧૬૦૦ પાદ્ન્ડનુ' ધનામ ! હે દધની તાકાત ?” સેમ્સત હરે દૂનિયા 
ને! સૌધો ખલવાત પુરષ લેખાતો. 

ગ્રેક્ષોાની ગેધેરી ઉપરયી એક સાધારણું કદનો સ્કામવરણે 
જુવાતીમો મલપતી ચાઘે નીચે ઉતર્યો. લાષિ વિજયતી આગારી- 
માં તેના હોડ મલાતા હતા ઝેણે તેમ્સતતા યિધ્મ સામે ઉતરવાનું 
કાદ્વાન ઝીછી લધુ. સપ્યાદાળતા જૂરા પેર નીચે નાજુક દેપ્તઃ નડ 
એતા દેહને નેપ પ્રેક્ષકો ખડખશાટ હસી પડયા. સેમ્તને તેને પ 
મલય શિખામખુ “માપી, તિરસ્કારયુક્ત દ:સ્યધી લુજને કકું:-“હ” 
દેદ શમથો તમ.રી ત્હકાર માપવા આવ્યો લું.” પેશ ઝરે 
દક ખાવા લાગ્યા, 

સાંખશેશપ્તતી સામે ર મનુખિ ઉપન ડુકન ખડે ઘે. એન, 
શષ્દ્ોમા રીક સહુ વહન ના ગ્દૂ- તસાઇ્ડોોપ્તે બન્ને દયમા 
ત્રખું બણ મષતું વજ્ત 3ર મથ ઉપર ડેગ્ડુ, સે પસ એ 
કેરી ખત. ઝે સત મતે ન્ડ જ્ઝેન ઉપષાપો ૬૫૪ 
ધે કેપ: અયં સદેશ.પ્યો ક નમ સાભ થર એળે ઝેક છે? 
૩ પષડુ ડાક ષમ્ટી ૧૨ ૪૦ “રે પછી નીચા ૧ 
અડું પપ અડું ડટ ખ્ામ્ત દ.પનડ એજ રતે રખડુ. જેડતે 
નખ ૧૨ ષતા પધ્દેપ્તઃ કર. દચ્ણુ “કળ સેર, આ. 


૩૩૪ : . વૈદક સ'બ'ધી વિચારે! 
પથ્થર ચ!ર તસુ ઉ'ચો કર્યો; ન્યારે મે' તો છ તસુ ઉંચો! કરી 
દીધો. તણું ત્રણુ વાર્‌ અમે બધા અખતરા કર્યા અને ૧૦૦ પોંડ મારા 
ખિસ્સામાં પડયા.” 

ચુજન સેન્ડાનો દિગ્વિજય 


તુરતજ સેમ્સનતે પોતાને યુજને આહ્વાન દીધુ:-“મારે તમાર! 
હર્‌ પાઉ5 પણુ જીતી લેવા છે.” સેમ્સત ગમ ખાઈ ગયે।. આવ* 
તો શનિવાર સુકરર્‌ થયે. લ'ડનતી શેરીએ શેરીએ વાતો થતી કૅ 
જોકરે અદ્ભુત લાગે છે !' શનિવારે ર'ગભૂમિતી ગેશેરીએ ગેક્ષકા" 
થી ઉભરાતી હતી. સેમ્સન યુજતને આંખથી માપતો સ્વસ્થ ઉભે! 
હતો. વિજયતી એને ખાત્રી હતી. લોકે યુજન વિષે શ'કાશીલ હતા. 
ખેન્ડ-પડધમ વાગ્યાં તે સેમ્સતે લોઢાનો! જડે સળીએ લઈ કાંડા, 
નળાને ગરદન ઉપર ખેવડે વાળી દીધો. યુજતે એવોજ ખીભે 
સળાખોા ઉદાત્યો, પ્રેક્ષકોના શ્વાસ રૂ'ધાવા લાગ્યા, સમસમાકાર 
શાંતિમાં યુજનના નળા ઉપર સળાઓ નિમિષમાત્રમાં મેવડાઈ ગયે।. 
એવીજ રીતે કાંડા ને ગરદન ઉપર-એ પછી સેમ્સનની પેઠે યુજને 
છાતીના ન્તેસ્થી તારનું દોરડયું તોડયું અને બાવડાના મસલ ફૂલાવી 
લેહાની સાંકળ ભાગી. યુજને ખીજ નવા પ્રયોગો બતાવ્યા. છાથે 
સાંકળે! બાંધી ૩૦૦ પાઉંડનું' ડમ્બેલ ઉંચકયું અતે સાથે સાથે સાંકળા- 
ના શુષ્કા ઉડાવી દીધા. યુજનને। એ દિગ્વિજય હતો. યુરોપને સૌથી 
બળવાન મક્ષ એની આગળ નીચી મુંડીએ ઉમ્ને રલ. લડત એની 
પાછળ ઘેલું બન્યુ, ઇગ્લેડતે એણે પોતાતુ' કાયમી વતત બનાવ્યું. 

હકર્યુંલિસની પદવી 

ઇર્ઞઝડને માનવરારીરતો મહિમાં બતાવી, યુજને ખડ ઉપર 
મુસાફરી આદરી. જર્મતી, કાન્સ, ઓસ્ટ્રિયા, સ્વાંડત, રશિયા, ટ#।. 
બધેજ એશું વિજવને! ડ'કો વગાડવો. એના મસલે.તે-સન વૃષર'ધિઓને 
ભેતા યુરોપના લે.કો તૂરી પડત:. વીસમી ગદીને. તે હકયુપ તસ કહે 
વાવા લાગ્યો. ૩૦ વવતી 3મરે દુતિવાન: તૉર્થી બળવ.વ મ.સ 
તરાકે વુજન સેન્ડેની ખ્ય.તિ દિમતમાં પ્રતત મદ 

અમેરિકામાં 
ચખકડ #ાતને 4૨. 7 અને” ગા. 


ક. - સસ ક જ જ , 
ન્વૃવપ૩, .ફસ.::7.અ.-બ્કલ?7 રહ અડ નત્નનત વવ. 


ને ત ચર ન. 


નત 


ને રઝ કે ન 
સ્‍વેવા નારે એન. મન્ગ્ગતે ક.થ સતર.( દ ત નળ બસન 
નૂરેન.૦ ૭) ક#તરે -.તન ડત 4 તન્‍્વ 


દસક્ડુ સાય લડ 


ન ર --૬૦૦.ન્‍ 
તષ શ્નનુ ર ૧ 2૮ «: 1. ૨: ડર “૬ તક 


યુજન સેન્ચએ શરીર કેવી રીતે ખીલન્યુ'? ૩૩૫ 


૦ 











લોકોએ દીડુ. બૂત નામતા પક્ષુપાલ સિંહ અતે રીતી લડાઇ 
ગ્રાદવી, ઉ'ચા પિ'જસમાં સિને પૂષે હવે. રી'છતે તેમાં દાખલ 
કર્વાતી તૈયારી થઈ, પણુ પોલિશ અને ધ્યાજુ લેકોએ આ કેર અખતરા 
ખ'ધ રાખ્યો, પ્રેક્ષકોના આયર્વ વચ્ચે સેડેના મિત્રે ઝિયફેલડે નહેર 
કયુ” “સેડ સિહ સામે પાંજરામાં ઉતરવા તેયાર છે. 


પાલિતને સમનવો આ અદ્લુત યુદની અનુમતિ લેવામાં 
આવી. ઝિમદ્લ વોતે એવુ વર્ણુત આ પમાણે આપે છેઃ માકેટ 
શટ્ીટમાં અમે સકસને જગી તુ ઉન્ને! કર્યો. વચ્ચોવચ્ચ ઉંચા 
સશોગમાવુ ગોળ પાંજરૂ ૨ગ્યુઝ અતે ગામમાં «રરો પીઢાવ્ે કે, 
ભજવતી કાલે યુજન સે સિહ સાથે કુસ્તી ખેલતાર છે. આગલી 
સોજે પધુએતો રોઇ તાશીમ-મારતર્‌ ત્િદને તપાસવા પાંજરામાં 
ગે! તેવેજ તિહે તેતે ચારી નાખ્યો. છાયાઓ એ વ.યુવેતે આ 
ખળર્‌ દેલાબ્યા, એકસામથી ૧૫૦૦૦ ટિકિટો ખપી ગણ. બૂત પોતાના 
તિ'દ્વતે લઇ અમારા તબુ આગળ આવ્યે. સિંહને અમારા જગી 
પાંજરામાં દાખલ કરતાં તે છટકી ગયે! ને બજર તય॥ ત્રાડ દેતો 
તાક. દિભતવાન માખુસે લારી, રિવેદરર, તલવાર, ખડક લે 
ભડ ફરો, મષ્યયોકમાં સિદ ડણુકાર કરતો ઉમા રથો. સેડ, 
સાંજે છતે મુકામે આવતે હતો તે અચાતરેજ તસુ તરદ વહ્યો. 
ગભરાયેલા લેદે] તરદ૬ હાસ્ય કરતો તે ચોડમાં સિડની સામે દેડપો, 
સિદ તદાષ મારે તે પહેલા તે તેણે એતી ગળચી પકટી, બનન 
હાથ પૂધ્નડી ખે'વાં, ગાંતરીનાં પેડે હસડીને પાજરામાં પૂરી દીધે, 

સધ “હેર મમ સમપ તિહ સાયે £'૬ થવ:તુ” ડું. તુમાં 
મેદની માતી નહેતી, ઉચા પાજરમાં સિહ ડળ ભરલો ભાટ 
મારતો હતેપ તડે મમ પગકે, છાતી મારીને પાંજરામાં દાખલ 
થમા. ગગો ણષમાં ને અ, વમાં જડ બો હોત ખેર રહાં, [સદ 
ક્ત સામે તોડીને નેણ રકા, કદ કરનારાને એજખ્યા અને “નીષં- 
તો મના' જેમ “સે. એ' યદ, માચુ નીડુ સમારો ઉત રજો 
દલે કે ન ૬ગું જું. સન્ડેડઝ તેની પખડી પકડી અને પાહે પતે 
પજરામાં બે ગણકર લેગરાવ્ય. 

પરસે આનદમા ગત, ઠરી જૂદા ડેઇ કહે રે, આ 
તો *નદ્ગીરી બ્ર 

શુડ, જે ર.કરે બદર આબા સેરે.જ દ દુ'દ.ર્‌ મરી 
કચ, શન દસક અન્ત ઇન્ક ક. ન્જજ્યો તે ઉરડેર, કે 


જન [3૧૬૦૧ ૦ આ કરત નરો પક દાર, ૬ના. 
અધા હરેક શમન હ બુન ર તત ૨૫.” 


ક -*% #.. ૬. કો 
૩૩૬ વેઘડ સ'ખ'ધી !1વચારેો 


આ રાજ્ટ્રવીર નો દેહાન્ત 

ઇગ્લડમાં રહી સેન્ડોએ વ્યાયામનો એટલે ફેલાવે કર્યો કે એતી 
ગણુતર્‌ી રાષ્ટ્વીર્માં થવા લાગી. એક ખાજી નવા નવા હુન્નર-ઉવોગે!- 
માં માથાં મારી એણે હક્નરો પાડ પેદા કર્યા તે ખીજી બાજીએ 
પૈસો! છૂટે હાધે રરીરકેળવ્ણીતી સ'સથાઓમાં વેયો. મહાયુદ્ધને વખતે 
શુગ્લેદના નબળા નબળા પુસ્ષોને વીણી, એણે તેમને લોખ'ડી સૈનિકો 
ખ્નાવી દીધા. વ્યાયામ ઉપર પુસ્તકે। રચી ગેને ઘેર ધેર પ્રચાર 
કમ. સેડેતુ' નામ અને સેડોની કસરતો પાંચ વરસનાં બાળકેથી 
૬૦ વર્ષના વદ્દીતો પરિચિત વિષય ખન્યાં. આજે એનાં “સ્રીંગ-  . 
માપ-ડ'એેલ્સ' આખી દુનિયાનાં વ્યાયામ-રોખીન તરનારીએ! વાપરે' 
છે, દુગ્લ'ડના રાન્નયી તે રઝળતા ભિખારી સુધીની પ'ક્તિતા 
માસને એખ કસરતની લગની લગાડી. એનાજ સમયમાં યુરોપ 
અને અમેરિકામાં રેયેન્ડે, માર્ક હન્ના, સુલિવાન, લૌક્ષિયન રસેલ, 
સીઇમડ, કબાટ જેવા સેડોયી પણુ વધુ ખળવાન મક્ષ થઇ મયા 
છે; હતાં એકતા સેતું” નામ રારીરબળના આદ્રા સાથે નેડાઇ 
ગયું છે. એનુ' એકક કારણ્‌ એ છે કે, એળે સારી દ્તિયાતે એ 
મતો સટેરા પળંચાડ્યો અને સેડો પોતે તો એના બળ કરવતાંએ 
રપતતા સુધદૃ ૬૬1 જેવા સુંઠર સ્તાયુઓયીજ વખણાતો. એવા 
સરીરનાં દશન કરવાં એ પણુ એક લકાવો હતો. એનામાં વિતય 
અને ઉદરતાઃ આલેઈલ ભર્યા” હતાં. પોતાના કોઈ પ્‌ રત્રુ શેયર 
વેર ઇેવડ એ અમિત બળને! ઉપવયેોમ કદીજ ન કરતે, છગ્ગા 


રૂ રૂ4 


ઝેક ૧.૨ એવે પ્રસંગ આવેલે!. સે'ડાતી સં સામે છાટલમાં એક 


ખડમા! નેસરલવી કરતે! બેડો હતો. સેબાએ એતે વાર્યો, છતાં પવા 
ન મઃન્વે!, અ.ર નેળ.એ ગગ્દત પકડી તેતે બવાર કાઢવા મહત 
ડરી. વેકેદ સ.દર./વિક રમાં હે, એટલ ટેબલને વળમી રહો, સગર 


ઝે કેમે રેગશસા 3 ઉચવરા તોચ શેરીમાં કેટ રીધે. કોઇ કોઇ 
પ.ર સ.યુસે.ને ચ્તુજ અ.પલ સ? .જબ્લગ ઘાડને રેચક ર“'ચજૂનિ 
કરે ઈ સનેન અતજ તથ નત કત છવ ઝેવર સેને. 2.5 
ડ્રે,, વેજ કનસ ઈૂ.ઈઇ સવ. બઉ 314: નિશજમાન બનવ. 
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આરોગ્ય અને બર્નાર મેડફેડત ૩૩૭ 








પાતાના અતુલ ૨રીર્બળથી દગ કરી દેનાર ભીમસેત જીવતો- 
જગૃતો છે, વિલાયતતા બળવાતો આપણા અઠંગ તે પડછંદ મહ 
રામમૂર્તિનુ' આદાન નહોતા ઝીકી શક્યા, છતાં એ રામમૂર્તિનુ” 
સ્થાન કયાં છે ? એતામાં વિઘા છે, પણુ તેતે દેશ સમસ્તતી ખનાવ- 
વા એનામાં ધમર કે તમન્ના તથા. આવા વ્યાયામચાસરીઓના 
અખાડા નયારે હિ'ધને ગામડે ગામડે રયપાશે, ત્યારે ડન્નરો સેંડાએ 
ગમટ્ડી' ઉશ્નરાવા માંડશે, હિંદમાં હજુ એજુપી શક્તિ અવ્યક્ત રહેલી 
પડી છે, એને ખીલવવા માટે રાષ્ટ્રભાવતાવાળા અતે સાધનસ'પત્ન 
થમમૃર્તિ” જેઇએ છીએ. લક્ષ્મીન'દતો! ધારે તો થોડા સ્વાર્યન્નોગે 
હિદતા નવજુવાનેને એ મહામલની તાલીમ તીચે વવ્સાંગ બતાવીચકે. 


( “સૌરાષ્ટ્ર” તા. ૫-૧૨-૧૯૨૫ તા અકમાથી ) 


--હ-ચ્ક્ૂ-- 


અ. હ નન. 
ર૦૦-જારોમ્ય ગતે વનાર મેજયેડન 
---#્ચ્ગ્ડ-ઝ--- ક 
ટ્રીઝીકલ કલ્ચર માસિક 

વિજયી મધ તરીકે ખ્યાતિ મેળવ્યા પછી લેખત અતે ભાષણ" 

કાચ લોકોમાં આરોગ્ય વિષયનું સાત ડ્ેલાવવા માટે બર્નાર મેક- 
વડને ' રીટીકલ કલ્યર્‌' તામતું માસિક કાદવ, માતિફ ચલાવવા 
સાટે જે લાયકાતની જરૂર જોઇએ તે લાયકાત તેમણે ધણા પરિષ્રમ- 
માં મેળવાં દરતી. આજે ૩૦ વષથી આ માતિક લોકેતી સેવા 
બભભાડો રહું છે. તેમાંતા લખા લેઈ ધષીજ આતુરતાથી વાંગે છે. 
માસિકની ગરરૂઆતમા તેનુ જે ધ્યેવ તેમશે “નહેર કરેલુ, તેજ દછ 
શુધી કાયમ કહેલુ છે. ત્રરીતસકના કાગ્લમાં ગ્રયમ અમા તેમશે 
નીચે પ્રમાણેતા [ચારે હેર કયો હત. -[૧) સપાદકતે દ વિધાલ 
છેડે 'દખલતા એ એક ચુન્હે છે? (૨) ખાવ નુ “યાર દેય હતા કે. 
શાખુત જૂખથણી મગ્વા પડ તો તેવા મ.,યુલનત જેમ લાયે ગાડે ગણે 
તેઇ રમાણે તડ બતર,તા ત. પને રેક મુસ માટે કેપેલબ્ય છર 
માણસ દુબલ નું ત તેત મૃષ્ત ગખ્ત્વો જર 3) ડંેણ માખૃત 
માદે, થક છે તા પષ્યુ તન, શરીરમાં જવવાપૃન્તી છચનર્રાકેત હે.પ છે 
હો જ.ક મષુલન, રરીરનાં “ત કન્‍્તા વરે જગનદક્તિ ફેય 
ને રત નિર રદ છે « પદ્ધા (ક મળન તેતો ઉપયોગ કરી 
પોતને કે સ હુષરીઅ ન ૧૩ નાથન છે. 1#) ચરી્‌ર્‌- 
મગન, જવારે 4૦ યવ જરે ત તે કરક રતે હુવ,રવા સહે 
અરર જ શત કે છે તત ગપ નદી કહાંગ છીએ. [વેદાર- 
વૃ ક્વ સવક વડ કરરમાં નવે રો હીરે નરે 


ક્ર. રફ 
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ગ્ચ્ત 


બની રકે, નિમ'રી કાછ પરતેવેરે સોમ્મેડો આપતિ રે: 
તે તે રે કા 2: તના ' ભયે ક પોતેજ આ ડં 


કવો પા છ. (૭: ઝત્તમ આરેગ્ય ર રારીરખલ એ સંતુલન 
“માસ ૧% છે અને તેમાં -યૂનતા હોય તો તે કુર્રત્તા [તેક 
મોના વંડલ'બનતું કર્યું છે. 1૮) રેર દેર માં લાખા માળો અને 
₹તડ્તા રાગી, મર્યૂ પામે છે, પણુ જે તેગે! ગુઠર્તના તિષગે!' 
પશ્લત કટલ રકે તેદ તેમાંના ઘગા માજુસે! શાંછુ આયુષ્ય એ! 
*:8. 8/ ડુડરતને અનુરૂળ રહેશ્‌ીકરશી રા'્મવાથી મતુખ્ય આરેઃર 
“નત સુ અવય બેગમાં રાફે છે. (૫૦) પરનાં સૂડા સોઈ 
ડે અ.રેગ્ય અને રરીર્સામથ્ન ર રીતે શપહત કર 
નકહ મે.ત ગવા એ મરસડનું સખ્ય રમ છે. 

છ 3 મ.ડસડના રરૂઅઇત નના પાયા ઉપર કદી હી, પર 
“58. ક્વ ઝા. ળધ તપવા રામાં. આથી છ માંનમાં 
કડવા પળો, જેમ જેમ અવ 
ઈ. હેન શ હમ કા આવક સુધારા-વપાણ ધક ક કઃ 


“૨ ફે ગ. એકટ તધ “111955 યૂયનાબા વરે રટ 
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«£૨૧.”, ૨૬1૬૨૬. વેળ પાતાના વાનુભવ રાપાાાય સુખા: 
“ક. અ.હશકટાડળ1ઇ,નાથીવગશીનથ થો આચગકાને સં રોડ 
દક. “હ ઝે.ખ બ્યા વમાં અક નવરા પૂ ત થળ$ 
૬ “ઈ. જે. વાવર વ યપર ડયચાંગવ 1૯ 
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આરેચ્ય એતે બર્નાર સેક્ફેડત 








ખખર્‌ તેમના માતિકમોં ૭ષાવવા માટે એક માણસ આવ્યો અને 
સપને જષાયુ' કે તે ખોડી જાદેરાત પ્રસિદ્ધ કરાવવા પ્રમત કેરે છે 
હારે તેમણે તેને ધકા મારીને ગૌરીસમાંથી બહાર કાઢી મૂકે. 

આ પછી તેમણે જતનેન્દ્રિય સંબ'ધીતી રાસ્ત્રીય માહિતી 
આપનાર એક સ્વત'વ પુસ્તક ગ્રગટ કરવાનો વિષાર માસિકમાં 
«હેર કર્યો, આથી તે પુર્તકતી લોકે! તરફથી ઘણી માગણી થવા 
લાગી અતે તે ગેટલે સુધી વધી ગઇ કે શરૂચાતમાં કરેલી પેજના 
પક્તી મૂકવી પટી. પુસ્તકે પ્રગટ કરવાની મુદતે નક આવી 
પ્શંચા કેટલે તેમણે રાતદ્વિસ કામ કરી તે પુસ્તક પૃરૂ' કયું 
અને જ્યારે આ પુસ્તક લખવાનું કામ પૂરૂ થયું ત્યારેજ તેમણે 
મુખષ્‌ી નિદા લીધી, પરતુ બીજે દિવસે તેમના પર એક મહાત 
આપત્તિ આવવપતી હતી તેતી તેમતે તે દિવસે જરા પણુ કલ્પના 
નહોતી. બીજે દિવકષે સવારે જ્યારે તેએ એસે ગયા તારે તેમતે 
તેમની દરેક વસ્તુઓ ઝાંખો જણાવા લાગી, આના કારષુતો વિશ્રાર 
કદ્તાં તેમને જણાઇ આવ્યુ' કે, તેમની આંખની શક્તિ ઘટતી દતી. 
વર્તમાનપત્ર વાંચવાતે તેમણે પ્રયત્ન કર્મો, પણુ તેના અક્ષર તેમતે 
ઝાંખા જણાવા લામ્યા. તેમણે ઘણા દિવસ સુધી માસિક ચલાવવાના 
કામમાં સતત અતિશય શ્રમ કરેલો! તેતે લીધે તેમની આંખ ઉપર 
અતર થઈ. દવે શુ કરવુ' તેતો વિચાર તેમતી આગળ આવ્યા અતે 
તેમનો બધે ઉત્સાહ આ વખતે તણ થઇ ગધે. 


આ પ્રસંગ પ્ેફફેડતના પૈર્પની ખરી કસેટીતો 'હતો. આંખની 
શક્તિ નટ્ટ ચઇ એ સે!ટામાં તેદી આપત્તિ તી તોપણુ તે આંખ- 
ની દવા કરાવવા માટે ડેકટર પાસે ચયા નહિ, આંખ જેવો 
નાજુક ઈદ્રિય ઉપર્‌ નૈસર્ગિક ઉપચાર્‌ કરી ન્નેવાતે! તેમણે નિશ્રય 
કવો, તેમની પોતાતાં તતવો ઉપર અચળ નિદા હતી, બાંખતી દછ્િ 
નદ પવાતુ' કારણુ શેધી કાઢવાને તેમણે તિશ્રય કર્યો. તેમને એમ 
જણાઇ આતન્યુ' કે, માસિક પ્રગટ ફરવાના કામમાં તેમણે વ્યાયામ 
૧૧૬ દુર્લક્ષ કડું હતું; અતે તેતું પરિણામ એ આવ્યુ કે, તેમનો 
પાચતશક્તિ ખરભ યઇ માથનરકિતિ મદ થવાથી તેની અકર તેમની 
ઘદે ઉપર થઈ કાગ્યુ મોથી કાદયા પછા તે દૂર કરવાના ઉપાય 
તેમણે શરૂ કયો અતે આજ્ર્ષકામ્ક રીતે તેમની દણિ સારી થઇ. 

આ પુસ્તકને લધે તેમના માસિકના ડ્રેલાવા ઝપાટાથી વષવે, 
શરૂઆતમાં માતકના અગવૃ તમામ કામ એ «તે કરતા હતા. 
ઓડિસ માટેજ એક ઓગ્ટી માત રાખી દતી પયુ આજે તો ડિ 
માટે એક સ્વતત્ર મોટી ૪માક્ત થઇ તેમાં સે'કડે માણસે! કામ ફરે હે. 


શરૂઆતમાં જેશે અતેક પ્રકારતી હલ નોકરીએ, કરેલી 


૩૪૦ વૈઘક સ'બ'ધી વિચારે 

હોય છે તેજ ને।કરેતે શી અડચણો પડે છે તે સારી રીતે જાશે 
છે અને આવા માણસોની નાતા તેરો સાથેતી વર્ત'જ્રક સહાતુ- 

ભૂતીલરી હેય છે. તેમણે ખીન્ન માણસોના લેખે મ'ગાવી માસિક 

માં પગટ કરવાની રારૂઆત કરી અતે સ્રીઓ માટે એક સતત * 
માસિક પ્રગટ કરવાતેો। આર'ભ કર્યો. થોડા દિવસ પછી તે ન 
નો રીઝીકલ કલ્ચર માસિકમાં સમાવેશ કરવામાં આવ્યે. આયા 
આ માસિકતો ખપ વધ્યો. આરોગ્ય એ મોટુ' ધન છે તેનો દ 
મોગ કરી દુઃખી યશે નહિ, એ મુદ્દા ઉપર માસિકમાં વારવાર લેખે! ' 
મમથ થવા લાગ્યા. આરેોગ્યતે ઢાનિ કરનારા રિવાને ઉપર પશ 
તેમણે ઉઘાડી રીતે ટીકા કરવાની રારૂઆત કરી, 


પેઃટ દવાની શહેરખખરે સામે તેમણે પયમ ટીકા શરૂ કરી. 
આકષક નહેરખબરેો પ્રગટ કરી નિરૂપયોગી દવાએ વેચવાનો 
ધ'ધો તે વખતે અમેરિકામાં મોઢા પ્રમાણુમાં ચાલતો હતે. આ 
#હેર્ખબરેો લોકોને કેવી રીતે ફસાવે છે તેતી ખુલી ચર્ચા તેમણે 
શરૂ કરી. તેએ એવી ન્નહેરાતો પોતાના માસિકમાં લેતા નહોત! 
એથ્લુજ નહિ પણા બીશન માસિકરેએ પણુ એવી જહેરખખરે પ્રગઢ 
ફરવી નડિ એવુ" તેમશે પ્રતિપાદન કરવા માંડયું આથી -તહેર 
ખબરો આપનારને નુકસાન થવા લાગ્યુ' અતે તેમણે પૈસાની લાલ 
બન.વવ માંડી, પણુ તે મક્કમ રલ્યા. જ્યારે મેકફેડત એ રીતે પખ 
જ નયી એવુ'તેમતે લાગ્યું ત્યારે તે લોકોએ આપસ-આપતં 
માં સપ કરી રીઝીકલ કલ્ચરને કોઇ પણુ પકારની *નહેરખબર મળે 
પ કેવા ખરપયટ કરી જેઇ. પણુ તેતું કાંઈ પરિણામ આવ્યું તાડ 
આને રીઝીકશ રલ્ચગ્ને ઉવવાગ લ કેોમાં દિનયર દિત વધતે!જ ગયોઃ 








ડરો? દ્વ લહકોમ શતી કમ? પાનળી હોય તેમ તે આં 
વ.રે સદર્વવ.ત નજણુ.વ છે. અ.વ! માત્વતા ડોવાયી તે વખત 
ધટી અહેએડ કવ્તે જન્ય દઃબા નતી ટેબય એવી કરવાતે સમર 
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ઝક 

સમતા સતત પ્રમત્ન ચાલુ છે. મ્પાત્‌ કાયદાયો બધ કેર્વાતા 
કામને તેબો અતુલ તપી, મંદા સેવતયો શરીસતે તુક્સાત છે 
ઝેળ લેકેતે ખાકી કરી આપી તેમતે એ વ્યસનથી મુક્ત કરવા 
ભેઇએ એવી તેમતી માન્યતા છે. 


લ'ધત અને આહાર 


દ્ીીકઝીલ કલ્યર માસિંકના પ્રચાર સાથે સેકરફરેડનના નવીત 
કાંતિકારક મતલ્યતો પષ્યુ લેદામાં પ્રચાર વધ્યેદ, પેટ'ઢ દવાતી સામે 
તેમણે લડત થલાવ્યાથી ડૉકટરો સાથે તેમને અણુબનાવ થયે. અમે” 
રિકાપમાં ડૉકટર લોકોની એક મોટી સપ્યવરતી સ'ર્ષા છે અને તેતુ* 
વજન લેકે ઉપર પણું છે. ડડટરાનો ધજ્ે સમાજમાં ઉત્તમ 
પારો છે. તે કહે તે પ્રમાણે દદદીઓએ દવા લેવી નઇ એ! તે 
દવાની વિરુડ્ દરદી કઇ પષ્તુ ખોલી શકતો નથી. ડોકટરને પરમેશર્‌ 
માતી લાક તેતી આજ્ઞા પાળે છે, એ મતોભાયતા મેકફેડનતી દદિએ 
ભૂલભરેલી હતી. 

બર્નાર્‌ મેકફ્ેડતનુ' એવુ માનવુ હતું કે, ધણુ ડીડટરે શેગ- 
[થાકેત્સા બરોબર કરી શકતા નધીં અને તેથી તેએ દદીએ ઉપર 
અનેક જતના પ્રયોગો કરે છે.આ બાબત તેમણે કેકકા આગળ મૂકી 
તેયા ડૉકટરની મધ્વવતી” સ'રયા તેમતી સામે ચણ, પરિણામ એ 
આવ્યું 9, તેમાંતા એક પ્રત્તિદ ડૉક્ટર સર વિલિયમ એઓલસરે મેકડ્રે- 
ડતના મતતે ટેકો બાપ્યો અને ડોકટરોથી યતા દેવોતુ' તેશે સ્પણી- 


કેરષ્તુ કયું”, તેમણે એવુ” સ્પ નહેર કયું” કે, શેકડે ૪૯ ડૉકટરોની 
શ્રિકિત્સા જૂલશરેલી હેય * છે, 


મેક્ફરેડનનું માનવું એવું છે કે, નને તમે શરીરતે તક આપરે] તો 
તેનામાં પોતાતી સુધારણા કરવાની જે રાક્તિ પરમેશ્વરે કૂક છે તેજ 
તેવું સુંદર 1ળ લાવશે; પણુ આ વાત ડૉક્ટરેના ધધાતે માટે તુક- 
સાનકારક છે, મેકફ્ડન તા ર૫૪ કહે છે કે, જેમ આજના કંડટરા 
જૂના વખતના ડીકટરોતા તસહ્ાતોતે ખોટા દરાયે છે, તેવીજ રીતે 
આજના સિહાંતોને શવિબ્યના ડોકટરો ખોટા ઠરવરો. તેમના મત 
મમાણે એ સ્પ છે કે, શરીરમાજ એવી જીવનચક્તિ છે કે તે રોગ્રાતે 
મટાડી ચકે છે. ફક્ત તેતે «આપલ તક આપવી ન્નેઇએ; તેના કપમાં 
આપણે દખલ ન કરવા તતેઇએ. બર્નાર મેફફેડતના મૃબવ્યતું અહી” 
અધિક ત્િવેચત કરી શ્રકાવ એમ નથી; તેને માટે તેમણે લખેલાં 
સ્વત-ત્ર પુસતકો વાચગાની જરૂર છે 

મેક્ફેડતતા મત પ્રમાણુરેગેઃ સારા કરવાની ચરીરમાં વિલકષણુ 
શક્તિ છે તેશ્રકિત વાપરવા માટે તેને કેવી રીતે તક આપવી જઇએ 
તે સબધમા વિચાર કરતા તેમતે જખાઈ આગ” 3, અઆરાગ્યની 


ર 
જ 


ડ્ર વેઘક સ'મ'ધી વિચારે 
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બાંબવમાં આકારનુ' મોડુ મડરવ છે. આવાર અને લ'ઘત રપર્‌ તેને 
મે:ટા અધાર છે. સઘતતું મચસ્વ ક ડક કયુ” ગડે રોડડરે- 
એ તેમની [વિસ્દ્ર લેખ લખવાની શરૂઅ!ત કસી. તેમણે જણુશ્યું કે, 
લઘન ફરવાયો રારીરતે ઘણું તુકસાન છે અતે તેથી રોગ મટાડવાતી 
રકન શરીરમાં રહેતી નથી; પણુ અ.શ્યંની વાત તો એ છે ડે, પણે 
અનેક પ્રયોગે્‌ા ડર્યા પછી કેટલાક ડૉકટરે ધીરે ધર્‌ યા કામ 
મળતા :ન૧ છે. 

કરેંડન ડહે કે નકમુ' અન્ન પચાવવામાં શર્સર્તાં રાંકેરતોં 
ચાય છે અને તેથી રોગ મટાડવાતુ' ડામ ફરવાને 
ફડેતી નથો. આપણે ને ઘણા થોડા અભતું શેવ 
કડ વે શરીરની બાશાની શકિત રોગ મટાંડવાના ફોમમાં વપરરે, 
જ. રાવે સોપો રોજ જેટલા પમાગ્માં આકાર લે છે તે કહાં 
તેમાં કર રેને ખરેખર એ અત્તની જરૂર હોય છે, જે પડાધો 
શ. ચ.વ.મે ખવ , તે પરીના ઘણાખરા પચવામાં બારે ની 
જ“ કેડડડનના મવ પ્રમાણે અરે.ગ્નો મુખ્ય આધાર ખેર 
#પરે ૭. તેમન ડક છે 3, વધારે ખાડું રહિ અતે જે ખાણું તે પળ 
ઈને અતર હેવ મંડ બાયું, આવો રરોરમાં કોઇ પળ 
કરે, રે.વ ૪1 વડ રંડગ અહ અવે ભએ કાચ ગરશરમાંરેળ 





ઝ્ફૂયકડ કઇ ર કટી એ સરમાં સરે કેવાય છે. 
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આરેગ્ય અતે બર્તાર. મેકરેડન ૩૪૩ 


૩ર છે છતાં તેયી તેમના શરીરને જરાખે વુ3્સાત મુ તમી, 
શિકાગોના અતેક વિદયામોએએ સઠ દિવસ ઉપવાસ કેરી 
ઈવા છે. તેએ દહે છે કે, અમે નિયમિત અભ્યાસ કરી ઘફીએ 
હીએે અતે ઉંપ॥સથી થુહ્દિ મ'દ યવાતે બદલે તીથ યાય છે, મેક" 
ૂઃતે પોતે અનેક વખત ઉપવાસના પ્રયોગો કરો જયા છે અતે દરેક 
વખતે તે પ્રધોગેથો તેમતા ચર્સીરને દાયદો યયો છે. તેમના કારન 
ખણળાના જૌતસ્ટન નામના માણુસે ૨૦ દિવસમાં ૫૦૦ માઈલની 
મુસાપ્રી પગે ચાલીને કઈ પણુ અત્ર ખાધા વગર્‌ કરી ખતાયી 
છે, એ પ્રયોગ સબ'ધી હછીફત્‌ “વ્યાયામ'નતા સન ૧૯૨૬ના નવે- 
મ્ભર્ના અ“કમાં સવિસ્તર આપવામાં આવેલી છે. મેડદ્ેડનનુ કહેડું 
એવુ છે કે, ડૌડ#રાએ આ પ્રયોગ બદલ વિચાર કરવો નેણએ. 
વિચાર કર્યા વગર્‌ ગમે તેવા આદ્વેપ કરવામાં મહત્તત નયી. 


નેષારકા વિર્શ્ાવેવાલયતા ડે।૦ મારગ્યુલસે ઉપવાત્ત અતે આદર 
એ વિષય ઉપર્‌ એક પુસ્તક લખેલુ” છે, તેમાં ઉપવાસતુ* વણા 
મેડફ્રેડન કરતાં પયુ વધારે કયું” છે. 


મેક્્રેડતની કલ્પના એવો છે કે, જ્યારે રોગી ઉપવાસ કરે છે 
ભારે તેના શરીર્માતો ચરખીતેો ભાગ બળી #ય છે અને તેષી 
લોટી શુદ્દ થાય છે તેમજ શરીરમાં એકડો થએલો કચરો કાઢી 
નાખવામાં શરીરની શક્તિ વપરાય છે. ઉપવાસમાં શ્રરીરતું' વજન 
ઇલકુ' યાય છે; પણુ તેમાં શરીરનુ' સાર્ડ લોહી બળી જતુ” નથી, તેની 
ડબ સ્વચ્છ થાય અતે તેતે ફરી ખરી ભૂખ લાગે એટલે ઉપવાસ 
કર્વાતું ખંધ કરી અન્ન લેવાની ધારે ધીરે શરૂઆત કરવાની હેય 
છે ઉપવાસ બધ કર્યા પછી કરો ખોરાક લેવાતી શરૂઆત કરવામાં 
ઘણી કાળજી રાખનાતી જરૂર હોય છે. ગરમોના કેન્સર જેવા 
ત મહી શકે સેવા રોગો પણુ ઉપવાસથી સારા યઇ ચે છે, એવો 
તેમને અનુભવ છે. અનેક પ્રકારના રોગે! ઉપવાસથી સારા કરી 
શકાય છે, એવુ” ન્ણાયુ' ત્યારે ડોકટર લોકે! વધારે ચુરતામાં આવ ગયા, 

આરીગ્વ માટે દૂધતો ખોરાક ઘણે ઉત્તમ છે એવો મેફડ્ેડતને, 
મત જે. દૂધમાં રોમ મટાડવા તયા ચક્તિ આપવાતે ઉત્તમ મુખ છે. 
શક્તિને માટે દૂધ એ એક ઉત્તમમા ઉત્તમ દવા છે. વોગ્ય આદાર, 
ઉપવાસ અતે વ્યાયામ, એ તિવાવ ચવફિરણુતો ઉપયો. મ અતે 
એઅતેક અંતના સ્તાતતે! પણુ શગ મઢાડયાના કામે ઉપ્યોગ થાય 


છે. બધા પ્રકારના વ્યાયામમાં વાલવાને વ્યાયામ ઘણે ઉત્તમ છે, 
એવે મેકડ્‌ડનનો મત છે 








આખોતી રક્તિ સુધારવા માટેતેમણે અતેક 4કારના વ્યાયામ 


અતુશવ કરી ગોડવ્યા છે અને તે માટેતુ તેમણે એક સવત ચ પુક્તફ 


આશેગ્ય અને બર્નોરઃ મેકેફેડન ૩૪૩ 


છે છે આ તેથી તેમના ચરીરને જરાએ તુકસાન થતુ” તકો. 
શિકાગોના અતેદ વિવાથોએએ આદ દિવસ ઉપવાસ કરી 
સયા છે. તેગા કહે છે કે, અમે નિયમિત અભ્યાસ કરી કીએ 
હીએે અતે ઉવવાસથી લુહ્ધિ મહ થવાને બદલે તીત થામ છે. મેક- 
રેડતે પોતે અનેક વખત ઉપવાસના પ્રયોગો કરો જેયા છે અતે દરેક 
વખતે તૈ ગ્રયોગે.થી તેમૃતા સરૌરને ફાયદા યમો છે. તેમના કાર 
[નાનાં જૌનસ્ટન નામતા માણસે ૨૨ દિવસમાં ૫૨૦ માઇલની 
મુસાદ્સે પગે ચાલીતે ક'ઈ પમ અન્ન ખાધા વગર કરી ખતાથી 
છે, એ પ્રયોગ સણ'ધી ૬કીકત “વ્યાયામ'તા સન ૧૯૨૬ના તવે- 
મ્ભદ્ના અ'કમાં સવિસ્તર આપવામાં આવેસી છે. મેડદેપનતું કરે 
એનુ છે કે, ડોકટરોએ આ પ્રયોગ બદલ વિચાર કરવો નઇ. 
વિચાર ફર્યા વગર ગમે તેરા આહ્વેપ કરવામાં મઠત્ત્ત તયો. 


નેબાસ્કો વિશ્ાવિદ્ાલપતા 3૩૦ મારગ્યુલસે ઉપવાસ અને આહાર 
એ વિષય ઉપર એક પુસ્તક" લખેલુ' છે. તેમાં ઉપવાસનુ” વણુત 
મેક્ેડન કરતાં પણુ વધારે કયું' છે. 

મેક્ફેડતતી કલ્પના એવો છે કે, જ્યારે રોગી ઉપવાસ કરે છે 
તમારે તેતા રરરરમાંતા ચરખીને! શામ બળી #ય છે અતે તેયી 
લોહી મુદ્દ થાય છે તેમજ સર્‌ર્માં એક્કો મએબેો! કચરો ફાડી 
નાખવામાં શરીરની શક્તિ વપરાય છે, ઉપવાસમાં શ્રરીર્તુ' વજન 
દલકુ' યાય છે; પણુ તેમાં રારરનુ' સારૂં લોડી બળા જતું નથી. તેની 
જશ રવચ્છ થાપ અતે તેતે ફરી ખરી ભૂખ લાગે એટલે ઉપવાસ 
કરેવાનુ' બધ કરી અન્ત લેતાની ધારે ધારે શરૂઆત કરવાતી હોય 
છેં ઉપવાત બધ કર્યા પછી ફ્રી ખોરાક લૈવાની શરૂઆત કરવામાં 
કણી કાળજી રાખવાતી જરર હોય છે. ગરમીના કેન્સર જેર 
ન મરી સકે એવા રોગો પષ્હુ ઉપવાસથી સારા યઇ શકે છે, એવે 
તૈમતે અતુત્રવ છે. અતેક પ્રકારતા રાશ! ઉપવાસથી સારા કરી 
ફક/ય છે, ગવુ' જણાયું ત્યારે ડેડટર લેકે વધારે ચુરસામાં આવી ગવા, 

આરોગ માટે ડૂધતો ખોરાક ઘણે; ઉત્તમ છે એવે! મેમ્ફેડનને 
મત છે. દૂધમા રોગ મટાડવા તથા શકિન આપવાનો ઉત્તમ મૂષ્ય છે. 
શક્તિને માટે દૂધ એ એક ઉત્તમમાં ઉત્તમ દવા છે. યોગ્ય આદર, 
ઉપવાસ અને વ્યાયામ, એ તિરાય સૂયંકિરણુનો ઉપયોગ અને 


અતેક *તતના સ્તાતતે! પણુ શગ મટાડવાના કામે ઉપષોગ્‌ થાય 
છે. બધા ગ્રકારતા વ્યાયામમાં ચાલવાને! વ્યાયામ ઘણે ઉત્તમ છે, 
એવે મેકફેડનનેો મત છે. 


આખાની સક્તિ સુધારવા માટેતેમણે અતેક ગમારના વ્યાયામ 
અનુભવ કરી ગોઠવ્યા છે અતે તે માટેનુ તેમણે એફ સ્વત'ત્ પુસ્ત્કુ 
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લખેલુ* છે. તે પુર્તકનુ' ગુજરાતી ભાષાંતર “બી. પી. માદન, સાંતા 
કૂઝ' એમણે કરેલુ છે. મેકફેડને આજ સુધી અનેક ્રકારતા રેમી 
સારા કર્યા છે અતે આરોગ્ય વિષયનાં ઘણાં પુસ્તકો પ્રગટ કરેલાં છે. 
તેમતુ' ડૉકટર લોકોને એવુ” ડહેવુ” છે કે, તેમણે આ દાખલાએ 3પ: 
શાસ્રીય રીતે વિચાર કરવે।. 
લગ્ન અતે ખીન' કાર્યા 

'સેકફેડનનાં તમામ કાર્યોનું સવિસ્તર વર્ણુન કરવુઃ લગભ્રમ 
અશકય છે. તેમણે આહારવિષયતું વાડમય તૈયાર કર્યું” એટલુજ 
નહિ પણ્‌ આરેગ્યતે અતુકૃળ એવા ખાવાના પદાર્થો બતાવી વેચવા” 
ની દુકાનો પણુ તેમણે સ્થાપન કરી હતી. આ ધ'ધો તેમની દેખરેખ 
નીચે કરવા જેટલે! તેમતે અવકારા હોત તો તે પણુ ધણો યકારવી 
થાત; પણુ તે પ્રમાણે કરવાને તેમતે વખત નહેતે।. 'ીઝીકલ કલ્યદે 
માસિક અતે તે વિષયનુ' ઇતર વાડમય પ્રકટ કરવામાં તેમનો દ્રણે! 
વખત રેકાતો હતે. તેમણે આરોગ્ય વિષયનાં ૨૦ પુસ્તકો મગ કર્યા 
પછી આરોગ્ય અને વ્યાયામ એ વિષયની સ'પૂ્ણપ માહિતી આપનારા 
જ્ઞાનકરાષ પ્રગટ કયે, એ કે તેયાર કરવામાં તેમણે અથાગ ૫૨ 
શ્રમ કર્યો અને તે કામમાં કેટલાક ધ'ધો કરનાર ડીકટરોને પણુ તેમણે 
મદદ કરી. પ્રત્યક્ષ પ્રયાગથી મેળવેલુ' તાન આ કોષમાં તેમણે સંગ્રહિત 
કયું" છે, આ કોષ બારિકાઇથી વાંચી ન્નેનારને મેકફ્રેડવના અલોકિક 
કાર" માટે આશ્રય અને કૌતુક લાગ્યા વિના રહેરો નહિ. 

'સાસિકનું કામ યશસ્વી થયા પછી તે સ'તાષ માનીને ખેસી 


રહ્યા નહિ, પણુ તેમણે આરોગ્ય અને વ્યાયામતુ પ્રત્યક્ષ શિક્ષણ 
આપવા માટે વગ* ઉઘાડયા. એ વર્ગમાંથી પાસ યએલાએ ફલે" 


નમાં અને સ્કૂલોમાં મેકફ્રેડનની પદ્દતિથી શિક્ષણુ આપવાનું કામે કરે છે. 

તૈસગિ*ક પદ્ધતિથી ઉપચાર કરવામાં આવે તો! દવાનો ઉપયોગ 
કર્યા વગર્‌ રોગો મટાડી શકાય છે, એવુ' સાખીત કરી બતાવવા માટે 
તેમણે ખેટલકીક શહેરમાં ૪૬૦ માણુસા રહી શકે એવું એક સેની- 
રારિયમ ખોલ્યુ, એ સ'સ્થામાં ધણા ડૉકટરો પણુ કામ કરે છે. એ 
સરયામાં રોગ મટાડવા માટે દવાને ઉપયોગ કરવામાં આવતો નથી. 
અહીના અનુભવ ઉપરથી એમ જણાઇ આન્યુ' કે, નૈસર્ગિક ઉપચાર 
પદ્દતિ ધણી સારી છે. આ સંસ્થાને મોડુ સ્વરૂત આપવ, માઢે 
તે સસ્થા શિકાગો શહેરમાં લઇ જવામાં આવ. “મેકફ્રેડન આરેગ્ય 
ભુવન' નામથી એ સસ્થા આજે દુનિયામાં મે.ઢામાં મોડી ઉત્તમ 
પ્રકારની સ'સ્થા છે. એ સ'સ્થામા ઉપચાર કરાવવા માટે આખી દુનિયા- 
માંથી હજરો માણસો આવે છે. આ તરથાયાં મેકફેડનની કાર્તિ 
દુનિયામાં વધારે પ્રસાર પામી. દિવસે દિવસે તેમનુ કાયક્ષેત્ર વધારે 


આરોગ્ય અને બર્તાર સેકફેડ 
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ત્રિસ્તૃત થવા લાગ્યુ' તેને ન્યુયીકરથી ચિકાગા વારવાર જવું પડતું* 
પુસ્તકપ્રદાયનતુ કર્ક પણુ ચાલુક હતુ. વ્યાખ્યાતો આપવા માટે 
પણુ તેમણે વધારે પ્રયાસ કરવાની શરઆત ડરો. 
અતર સુધી તે દુનિયામાં એકલો હતો. જે માણુસતે પોતાતી 
રથિ પ્રમાણે કાતર કરવાને! અવસરે મળે છે તે માણુસ ખરેખર 
ભાગશાળી છે, એવુ એક ડેકાબે કવિ કાર્લાઇલે વર્ુન કરેલુ” છે. તે 
પ્રમાશે તેમની ઉંમર ૪૫ વધતી યતાં સુધી તે પોતાનું કામ કરવા" 
માંજ ગુ'થાણ ગયા હતા. ઈ. સ. ૧૯૧૨ માં તેમતા આપુપ્યમાં એક 
બદ્ધ્ુન દૉતિ થઇ. વ્યાયામવિષયફ વ્યાખ્યાતો આપવા માટે તે 
ઇ્લ'ડમાં ફરતા હતા. ઔશજોમાં વ્યાયામનો શોખ વધે તે માટે શરીર 
સૌં#વ અને આરોગ્યની બાબતમાં પહેલે નબર મેળવનાર ઔ માટે 
તેમણે ૧૦૦ પાઉંડતુ' ઈતામ જહેર કર્યું' હતું. એ હરીપાપ્નો નિર્ણય 
હરવા કારે પાંચ માયુસોતી એક સમિતિ તોમવામાં આવી હતી. 
તેમાં એક શિલ્પકાર, એક ડૉકટર, એક શિક્ષક, એક વર્તમાનપત્રતે 
સ્પિટ અતે મેફફેડન પોતે, એવા પોંચ પચે! નીમવામાં આવ્યા 
હતા, દરીદ્ાઇમાં અતેક ફેરો આવ્યા હતા. તેમાંતા રપ ફેટ પસ'૬ 
કરો પરીકા માટે ધક કમિટિ સામે બોલાવવાનું નક્કી થવુ. તે 
ઉમેદવારનો આવવા-જવાને! ખર્ચઃ કમિટિ તરદ્યી આપવાનુ' ટરાવવા- 
માં આવ્યું હતું, પ્રકા માટે નીચે પ્રમાણે જાબતોતો વિચાર 
કરવાને હ્તો. 
પુષ્ઠ દ્રવામાં શારીરિક કમ ટરવાયી હોદી શહ થઇ તેથી 
શે ઉપર્‌ આવેશ લાલી, ધાટદાર સ્નાયુશા અને સમ એ બાબતો 
નેધ્ને તિ્જુપ ઠરવાનો દતો. અઘકત અને વ્યાવામ ન કરતારી 
સુદદ આગા માટે આ દયેદાદમાં ધતામ મેળવવાની # ગા નહોતી. 
ઉત્તમમાં ઉત્તમ ચરીરસૌ#વતાશી રપ આખો જયારે પાતી શામે 
ળી રફી તયારે તેપ્રાંરી પહેઘી તબર ગુરી ફાઇવ, કમ પશેને 
મદદે પષ્ુ અધર્‌ હતું. પ'પાએ ધધ્યી વાટાધાટ કરશ પછી મિલ મેરી 
વિશિવશ્ય નામની યુવર્તાને પટેલ, નંબરે પસદ કરવામાં આવો. મિત 
મેરીને આ પહેજા મેદાની ર્મરેોમાં અતેક બશીતે મેળવી દળી. તે 
વદ્વાના કમમાં ધ્ઞ્લડતી આગ પહેત તરે અ.રી દતી તેજ 
મેમાણે દે:ડવાતી અરતકા પખૃ તે દનેરા પહેકે તગર મેળવતી હતી. 
સમા ૬૫૬ ૪નઃ ફાચ્ણે એેશ્ડડક્ત અન પિત એેરીના કથમ રિ” 
ધક થરા અને ધેટ તદન પહ 2 ખન્નેડુ લમે ૧૫: પછી બન્ને 
જણે આન ફ્રેમન ફરી ત-ખ્યતો ન. પરનેઃ કકમ પરે 
કય પતત કહને મગ્ય 2૧: અઝ ગિત કક ઇચથા ઝેકકડન- 
નં ૩% કન્ન તા ફત્લદ &ઝુખ્ટ્જ ૨૬. કબબુમા “તેટ પ્રફે,ટ 
નો 1૧૮૦ના. તેગ ૯૬૦૭૪૬૯૦ 2ેમઃ તમને કનન પછી મણુ 
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સુખ જણાયુ'. લમ પછી પોતાતુ' કાર્યક્ષેત્ર વધારવા માટે તે ન. 
જણે ઉપકમ રર્‌ કયેપ. ધણા લોકે! ઝૃડસ્થાશ્રમમાં પ્રવેશ કર્યા પછી 
આરામમાં રહે છે અને પોતાનુ કાર્ય છોડી દે છે તેવુ' તેમણે કયું તથી. 
આરેગ્યતા ખુલાસા મેળવવા માટે તેમની પાસે હજારે! કાગળ 
આવતા ણતા. તે કાગળે વાંચી ન્નેતાં તેમાંતી હકીકત સત્ય છતાં 
કાદ'બરી કરતાં વધારે અદ્ભુત હતી એવું તેમને જણાઇ આવ્યું. તે 
ઉપરથી તેમતે એક નવીન કલ્પના સૂઝી આવી. અત્યાર સુધી કાઈન 
નિક કથાનક ન્નેડી કાઢી વાર્તાએ। લખીને પ્રગટ કરવામાં આવતી 
હતી તે પ્રમાણે ન કરતાં પ્રત્યક્ષ ખતાવોતી હકીકતો પગટ કરવામાં 
આવે તો તેથો વાચકને ધણું ન્નણુવા મળશે અને વાચક્રોતે પશુ 
ખરી વાર્તાઓ! વાંચવામાં વધારે રસ પડશે એવુ તેમને લાગ્યું. તેયાં 
તેમણે એવી વાતોએ પ્રમટ કરવા માટે “ ટ્રે સ્ટોરીઝ' (ખરી વતો” 
એ) એ નામનુ" એક સ્વત'ત્ર માસિક પગટ કરવાની રરૂઆત કરી. 
આ માત્તિકતે! પયે'મ ઘણે! યરાસ્વી થયે, તેઆ ૧૨ માસિકો પ્રગટ કરે * 
છેતેમાં આ માસિકતે! ઉપાડ બધાથી વધારે એટલે ૨૩૦૦૦૦૦ છે! ! 
(“વ્યાયામ” માસિકના અફોમાંગો) 


રૂ. .5*5:5.-5.-44 ન્ન્--. 


૨૦૨૬-વરનાર મેવજેટનનું પરોપવારી ગવત 


ર.કઝ્ડ્કરઝ--૦૨:૩ 
(લેખકઃ-રા. મણિભાઈ મોતીભાઇ પટેલ, મુ. સ'ખેડા) 
“આપણે હાલ “ણીએ છીએ તે ઉપરથી એવા નિશ્રય 3ર 
અવી શજ#ીએ કે, આપણા દેશના હાલના સખેોગોમાં આરોગ 
સરક્ષુના બચા નિવમે! પાળવામાં આવે તો આપ'યુ! લેઈકવી સામ!' 
ન્ય આધુષ્યમર્વાદામાં ત!ત વવતે! વધારા થાય. મે!તતુ' મમેદવુ 
અક્ધે:અક્ધ ઘરી #નવ અતે તેતી સાથે માંદગીમાં સપડાઈ કમ્મ 
ફેરેવ.ને ફ;વનતા ન.લ.વક થઈ પડત: લેકેતી સ'ખ્વામાં મર 
મમઃ યુ ઢરતા “તદા ઘરાડે દરવષે થાવ. બાન શખ્રામાં કહીશ 
# આતા અ'ગગળ લખમા છે તે મતલબનું અઃ શેખમડય ન 
શઃુર લખન.“ જ'ગરો. પ ન અવા પૃનસ્ક્તિ ટેં.વપ્રદ તઢિં* 
રુવ્ક્દ ૪ શ ગ્તકર્ષમાં દેસમેવ તું જે આરે.લન ચડ છે 


ન ડન ત કુભાર લ. ના કં ક જે કેટ 
*હનઃ ચન. &.ર્ટરદ ધ્ેગક્ઞસ,. આત વાર નરે હન ર 


ન * જ હ 
જનુવ.મ.ડદરન. તમન. ક.“ *તન્‌વ' રસને એઅનર ચર... 
મુકત્‌ ડગે તય. જેશે ન * ૧.૪ જમન ડઉતન ક? ૯. 
મે ૨ જ દ 
ન સ.શં “તક 4જુ #₹.1442* “4.4 97 «ન. 4%: :$“ 
મ હઝ ન્ટ ' 


અ. જેન નન થતડન્' ર્તુ “અ. ૨-4 ૨21224.“ કદ 
તિ 
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ખરતાર મેકફેડતનુ' પરોપકારી છુવનત ૩૪૩ 


તો આ દેશની પૃત્યુસબ્યામાં દરવ્યે? ૪૦ લાખને! ઘટાડે યાય ગને 
શગીએતી સ'ખ્યામાં ૮૦ લાખતે ઘટાડે યાય. આ આંકડા હૃદય* 
શૈદક લાગે છે; પરતુ તે પ્રમાણુમાં સિદ્દ છે બતે નિવિંવાદ રીતે 
આરેત્યરક્ષણુની બાભતમાં આપણી અતાન દ્ાલન દેખાડી આપે છે,” 
-શ્રીમ'ત મહારાળ સયાછરાવ ગાયકવાડ 
આજે દેશમાં ચારે દિછાએ પધનવાતોના ધતનેો પ્રવાહ 
રીઝે રોગમુક્ત કરવા, દવાખાનાં કાહવા તથા સેનેટારિયમ 
બંધાવવા તરક વહી રહેલો છે. કીમ'તો અને મોઢા મોટા અમલ" 
દારેના સ્મારકતરીકે દવાખાતાં કાઢવાની ધયા પડી ગઇ છે. દેશમાં 
સરકારી તેમજ ખાનગી વૈદ્ર-ડઈકરોતાં દવાખાનાંતી ખોટ નયી. 
ગામોભ,મ ,વૈદ્ર-ડૌકટરો ઉભરાઇ જવ છે, છનાં દેયમાં રાગપીડિતોા- 
ની સખ્યા એછી યતી નથ. ડૉકટરો અતે દર્રાખાનાં વધે તેમ 
દરદીમો અતે મરણુપ્રમાણુતી સખ્યા એ છો થવાતે બદે વધતી- 
જ ભય છે, «યાં જુએ તાં લોકો માંદા તે માંદજ. અકાળ મૃતુ- 
ત યમાણુ ધણું મોટું, કુદતી મરણુ જેવું તો કોઇ સમજતુંજ 
નથો. જે કારખુથી લેડ રોગપીડિત રહેના હોય તે' શોધી કાદી તે 
કારસો દૂર કરવા પ્રયત્ત કરવામાં આવે તો રોગીએઓની સખ્યા અને 
અકાળ ગૃત્વૃત્‌' પ્રમાણુ કેસ એઠું ન યાય? 
આપણામાં કહેવત છે કે “ઉપાય કરતાં અટકાવ લક્ષ,” લેકે 
માંદા પડે એટલે તેમને દતા આપવામાં આવે. તેખા સાશત થયા 
પછી તેતા તેજ કારણે ફરી માંદા પડે એટલે તેમને દ્વા આપવા- 
માં આવે. આવો કમ ચાલ્યા કરે તેયા તો તેમતી જીવતશક્તિ 
દખાઈ જાય છે. 'દરદીઞાને દવા આપવાતી જરૂર ન પડે અતે 
વેએ સામાન્ય દર્દોના બોગ થતા બધે અને ત'દૂર્રતી સાચવી રાષે 
શેવા ગ્રકારનુ' સાત આપવાની જરર છે. અગ્રેછમાં રીકટર શ્રભ્ડનો 
બથ 'ત'દુરસ્તીનું' જાત આપનાર' એવે! થાય છે. ડૉકટરો એ અમ'- 
માં કામ કરતા હાય તે રોગપીડિત અતે મરષુનૃ' ગ્રમાખુ કેમ ન ધટે ₹ 
સાત એ શક્તિ છે. ઝાનવિના કદી મુક્તિ નથી. દરેક પ્રકાર- 
તાં દુઃ્ખ-દરદોનુ' મૂળ અજ્ઞાનજ છે. આરેગ્યવિયયના સાનના અભાવે 
અસભ્ય લેકે અતેક પ્રકારતા દર્દોથી પીડાતા હેય છે. એમતે 
માટે દવાખાના જેટલી« જરર તેઓ પોતાની તંદુરસ્તી લાચવી સકે 
શેવ કસફત, સાદ ખોરાક, ખુલી હવા, સરરરચતા અને આરોગ્ય" 
દાયક રહેશીકરધ્ડી વગેરે વિવપોનુ હાત આપવાની જે. સતાજમાં એ 
વિવયોતુ સાન વ્યાખ્યાનો, લેખો, હસ્તપબિકાઓ, ગ્રદ્યનો વેરે 
દ્રારા આપવાની અર્યોત્‌ બહોળા પ્રમાખુમાં સાનપ્રચાર ફરવાની 
જનિવાવ જરૂર છે. આ વિષયમાં અમેરિકામાં મિ. મેકફેડન નામના 
શ્રદરમે અથાગ પર્થિમ કરી લાખા લોકોને ખરી ત'દ્રસ્તી ભોગવતા 


૩૪૮ વૈઘક સ'બ“ધીં વિચારે 


કર્યા છે. તેનો હેવાલ જણવા જેવો હોઇ અતે સશ્ેપમાં આપુ છું. 

' મિ. મેકફ્રેડન પોતે લખે છે કે, હું સત્તર વર્ષની યુવાન વયે 
પાતળા, દમીએલ અતે શરદીથી પીડાતો મુડદાલ છોકરો હતો. તે 
વખતે મને ન્યુમે[નિયાનતી સમત અસર્‌ થઇ હતી. દવાથી દરદે। મટે 
છે એવે મારા વિશ્વાસ જતે! રહલો ડતો; કાર'ગુ કે મારી શરીર- 
સ'પત્તિમાં ડૉકટરોની દવાથી જરાએ સુધારો થયો ન હતે. ન્યુમે[- 
નિયાતે લીધે મારી છાતીમાં સખત દુખાવો! રહેતો હતો. તે સમયે 
વિચાર્‌ કરતાં હુ એવા નિશ્ચય ઉપર આવ્યો કે, મતુષ્યશર્‌ર્માં 
પોતાની વ્યવસ્યા સુધારી લેવાતી શક્તિ ઈશ્વરે નિર્માણુ ફરેલી છે 
તેને કામ ફરવાની તક આપવી ન્નેઇએ. 

આ વખતે દરેક મતુષ્ય માને છે તેમ હુ' પણુ માનતો કે, 
શરીરની શક્તિ ટકાવી રાખવા ખોરાક લેવોજ ન્નેઇએ; હમેશના 
શ્વાજ સુજખ કૉંધ ને કાંધ ખોરાક છુ લેતો હતો. ન્યુમોનિયાના 
દરદ વખતે ન્યારે મારી તબિયત વધારે બગડતી ચાલી તે વખતે 
મતે વીજળીતા ચમકારા પેઠે વિચાર આવ્યા કે, હું જે ખોરાક 
લઉ છું તેથી આ દરદને પોષણુ મળે છે અને દર૬ ચાલુજ રડે છે. 
નને હુ' ખાવાનું છોડી દ તો શરીરમાં જે સંરક્ષક રાક્તિ રહેલી છે 
તેને કામ કરવાની તક મળા તે દર્દને હાંકી કાઢરો. 

તરતજ તે દિવસથી મે' ખાવાનુ બ'ધ કયું. એટલે એક-મે 
દિવસમાં દરદતુ' નનેરે નરમ પડયું. ત્રીજે દિવસે તો ઘણે! આરામ 
જણાયો અને ચોથે દિવસે ન્યુમે1નિયા દૂર્‌ થયે. મ'દવાડ દરમિયાન 
ખેચેની લાગતી ત્યારે થોડી થોડી કસરત પણુ કરતો હતે. તે પછી 
આજ સુધીના અનુભવથી મારી એવી ચોક્કસ માન્યતા છે કે, દરદ 
માત્ર એકજ છે અને તે અસ્વચ્છ થયેલુ લોહી. ઉપવાસ કરવાથી 
બગડેલુ' લોડી સ્વચ્છ થાય છે. આપણે ખોરાકતરીકે નક્કર પદાર્થો 
જ ખાઇએ છીએ, પણુ તેની સાથે હવા અતે પાણીની પણુ તેટલી જ 
જરૂર છે. આપણે તેને ખારાકનરીકે ગણુતા નથી. જે ખોરાકતરીકે 
ગણીએ તો ખરૂ નનેતાં ઉપવાસ જેવુ કાંઇ રહેતું તથી. હવા અને 
પાણીને પચાવવા પાચનકિયાના અવયવોને કાંઇ મહેનત કરવી પડતી 
નથી. આપણે ન્યારે ઉપવાસ કરીએ છીએ, લારે નક્કર ખોરાક 
ન ખાવાથી શરીર્સ'રક્ષક શક્તિને એક એવી તક આપીએ છીએ, કે 
જે આપણા શરીર્રૂપી ધરમાં એકકે। થયેલો! કચરો કાઢી નાખે અને 
આ બધે કચરો કાઢી નાખવાતી ક્રિયા એતું' નામજ દરઢને! તારા. 

મિ. મેકફેડન સત્તર્‌ વર્ષની વય સુષી દરટોથી ઘેરાયેલા અને 
તવાઇ ગયેલા રારીર્વાળા હતે. તે પછી તેણે શરીરની ખીલવણી 
કરવાના અને આરોગ્ય રહેવાના કુદરતી ઉપાયે! શોધવા માંગા. એ 
વિષયમાં તેણૅ એટલુ” બધું ખ્યાત આપ્યુ' કે આજે તેની યારાબરી 
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કરી જડે એવી ચરીર્સપત્તિવાળા માખુસો ડુતિયા પર્‌ થોડાજ કરો. 
પાલે મજખૂત અતે તદૂરસ્ત શરીરવાળા ચધતે તે એસી રથો તમી. 
આરેગ્યસ'જધી સતના અભાવે દઃખમાં સડતી જનતાને પોતે મેળ- 
યહા અત્ભવનો લશ આપવા સારૂ ત્રીસ વષથો તેણે રીઝીમલ 
ફલ્ચર્‌ ખાતાની રમાપના ન્યુયોક શેરમાં કરેલી છે. આછે તેતે 
એટલી બધી પ્રસિડ્ડિ મળેલી છે કે, કુરોપ-અમેરિકામાં શિ. મેક” 
રડત 'વાધર એ રીસીકસરોપથી” એટલે દર્વાવિના દરદો મટાડ- 
વાતી વિવાના શેધકતરીકે અ'કાય છે. 
પિ. ખેપ્ડ્રેશ્ન માતે છે ૧, ત'દ્રસ્તીની આતમાં સૌથી વધારે 
ખરાળ અસર ખોટી લેકલાજયો થઇ છે. સામાન્ય રીતે લોકાતાં 
શરીર ધાટદાર આદ્શરૂપ યઇ તેએ ત'દ્રસ્તીતુ' ખરૂ સુખ ભોગ” 
વતા થાય શબે માટે સમાજમાં નીતિની છાયા તીંચે ધર કરી રહેલી 
ખદ્ષભ બદીએ! સામે તેશું નેસલેર લખતા માડયું. વળી એ વિષે 
ભરેર ભાષણેદ આપવા રૂ કર્યા, દવાઓના વધી પડેલા ઉપયોગ 
સ્રામે તેતો! પોદાર્‌ ચાલુજ હતે, આ સચ કારણામી કેટલાક સ્વાય- 
પશપખુ લેણ પોતાતા ધ'ધાતે અગે તેતાથો નારાજ હતા. દિ્તિ- 
પ્રતિદ્નિ ઘણુ! લેષ્ઠાતી ઇતર? તેના ઉપર થતી ગઇ, દુસ્મતોએ 
તૈતા લખવાતા અર્થનો! અનયર્' કરી તેની સામે કૌર્ટમાં કામ થલા- 
ક્યું, જજે તેતો બચાવ સ્નુહ્ાાં' શાભળવાની તા પાડી, તેના ઉપર 
મુકાયઘા તહોમત “લોકોને તે આડે માગે અતે અનીતિતા રસ્તે દોરે 
છે” એ બદલ તેતે બે વરસની કેદ અને ૨૦૦૦ ડૉલર ₹૨ડતી શિક્ષા 
ઘર્‌માવી. દાઇકરટમાં અપીલ કરી તેમાં પણુ તેતે ૬૬ મળી નહિ, 
એટલે તેતે ડેદખાનામાં જવુ' પડયુ'. ધતી સજા મવાયી તેતા વખાણુ” 
નારાએમાં ભારે ખળશળાટ યયે. તેમણે મિ. મેકરેડનને છેડી 
મૂકવામાં અપ્રેરિકન સરકાર સામે નેસભેર ચળવળ ચાવી, પરિ- 
ખૂમે ઝમેરિકાના મહાન પ્રેસીડેન્ટ એ આબત પોહાતા હાથમા 
લેવી પડી. મેક્ફેડતની ખાખતમાં તેણું #તે તપાસ ચલાવી રને 
નિર્ઘેય ઠરાવી છેત્રટે હટી મૂડવે પષ્ડુ તે દરમિયાન તેતે દોહ વષ* 
કેદમાં રઉવુ' પ્યુ', કેદખાતામાં લાખા દિલાસાપગ એના પ્રસ'સકા 
તરફથી મળ્યા દતા, આ બનાવ પછી “જીઝીકલ કલ્ચર મેગે- 
ઝીત' ધષ્' પ્રસિદ્ધિમાં આવ્યુ અતે એના [હિહાંતો તર ખંધા અમે" 
રિકનતોું' ધ્યાન ખેચાયુ'. 
મિ. મેફફેડતને ઇંગ્લડની સરકારે પાર્લોમેન્ટના સભાસદો 
સમક્ષ રીઝીકલ કલ્ચરની બાબતમાં લાષણેઃ આપવા આમંત્રણ આપી 
તેને થણૂ' માન આપ્વુ' હતુ. આ વખતે ઉગ્કડયી પાછા ફરતાં અખે- 
રિક્ન સરકારે તેતે. *રેર રતે સસટર કષ અને ન્યૃયોર્ટત ઝેયરે 


પષુ તેની ભાવે ધસ સા કરી માત આપ્યું. આજે અગેરિકામા સરકારી 
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તેમજ લશ્કરી ખાતાંએમાં તેના સુધારા દાખલ થયા છે અને સામાન્ય 
ગ્રજા પણુ તેની શોધને બહોળા પ્રમાણુમાં લાભ લઈ રહી છે. 

મિ. મેકફ્રેડન ભાષણો! આપીને કે પુસ્તકો લખીનેજ ખેશી 
રહેલો નથી. શર્‌ર્તે માફક આવે અને ત'દુરસ્તી તયા શકિત વધે 
એવા ખોરાકો પૂરા પાડતારાં મોટાં ઉપાહારગ્રહો તેણે કિયાં છે. 
ન્યુયાર્ફ શહેર જ્યાં એ ખાતાતુ' મુખ્ય મથક છે ત્યાં એક ડઝતથી 
વધારે એવાં ઉપાહારગૃહ છે. તેમાંનાં કૅટલાંકમાં તો સાતસેથી 
હજાર્‌ માણુસો એકી વખતે જમવા ખેસે છે. એવાં ઉપાલાર્ઝૃડ 
અમેરિકાના દરેક મોટા શહેરમાં કાઢવામાં આવ્યાં છે, તે ચલાવ 
વાને ઉભી કરવામાં આવેલી ફીઝીકલ કલ્ચર રેસ્ટોરાં ક'પતીની 
ચાપણુ લગભગ ચાર્‌ કરોડ. રૂપિયાની છે. એ ઉપાહારગ્હે કૈયૉ 
ઉત્તમ રીતે ચાલે છે તે એટલા ઉપરથીજ સમજાશે કે, કપનીતા 
ભાગીદારોને દરવષે" ૩૦ થી ૩૫ ટકા સુધી વ્યાજ મળે છે. શને 
ગૃહોમાં ચાહ-કીષ્રીની તદન ખ'ધી રાખેલી છે. તેમાં માંસાદાર પષે 
આપવામાં આવતો નથી. ફેકત વનસ્પતિ, ધાન્ય અને કફળમાંથી બતા-- 
વેલી વિવિધ વસ્તુએ। ત્યાં ખોરાકતરીકે આપવામાં આવે છે. અનેક 
લોકો તેમાં ત'દુર્સ્ત થવાને ન્નય છે. 

વળી મેકફેડને શોધી કાઢેલા સિદ્ધાંતો પ્રમાણેજ રહેવા, ખાવા 
અને વત'વાના નિયમોતુ' યથાથ” પાલન કરે એવા લોકો તેશે 
એક સ'સ્થાન વસાવ્યુ' છે, જેને ફીઝીકલ કલ્ચર સીઢી ગવું 
નામ આપેલુ' છે. હવે એ સ્થાનની નકલો ખબીજે ઠેકાણે થવા 
લાગી છે અને કુદરતી સિહ્ધાંતો પ્રમાણુ છવનત ગાળવાવું સામા] 
લોકો પણુ પસદ કરવા લાગ્યા છે. દરદીએતે માટે તેણે એક સેને” 
રારિયમ કાહેલુ' છે. તેને મેકફેડન હેલ્થેટોરરિયમ એવુ નામ આપશું 
છે. તેમા કોઇ પણુ જતની દવા વિના માત્ર મુદરતી ઉપચારોયી 
દરદીઓને સાન્ન કરાય છે. મોઢા મોટા એમ. ડી. રાકટરાથી નડ 
મટી શકયાં હોય તેવાં દરદોથી પીડાતા અને બધે સ્થળેથી નિરાશ 
થયેલા દર્દીએ હેલ્થેટોરિયમમાં સાન્ન કરવામાં આવ્યા છે, * 
સે ખાત્રી આપે છે. મી. સૅન્ડફઈ બેનેટ નામને ગૃહસ્થ પ૦ વષ 
ઉ'મરે તદ્‌ન ૨ થઈ ગયા હતા. મેકફેડનના હાથ નીચે તેણે શરીર 
ની ખીલવણી કરી. ૭૧ વર્ષની ઉમરે તે નવજીવાન નવો ક 
«યાર્‌ પછા તેણે “'ધડપણુ, તેનાં કારણો અને તેને અટકાવ 
એ નામનું પુસ્તક લખા આખા અમેરકા તથા યુરાપમાં ખ્યાતિ 
મેળવા છૅ. સદર પુસ્તકના પૂ; 3પર્‌જ પાતાતી ૭૧ વષની વયનો 
ફોર આપેલા છે અને અ.જે તદુરસ્તીના બાબતમાં લે એક સત, 
ધિકારીસમાન ગણવ છે. એટસા ઉપરેયાજ હલ્થેટાર્યિમતા કાહ” 
ની ફલ્યના વાચકે: કરી લેશે. 
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રીઝીકલ કલ્ચર ટ્રેનિગ સ્કૂલ એટલે શરીશ્ની ખીલવણી 
કરવું” શિક્ષયુ ભાપનારી એક મોરી ચાળા તેણે કાદેલી છે, જે 
જેથેરારિમમતી પાસેજ છે. એ સ્ફેલમાંથી કુધાતી ઉપચારની 
મદધ્યી દરો મટાડનાર ધ્વાવગરના ડૉડટરોા અતે સલાહકારની 
સેટી સ'ખ્યા દરવહે ખદાર પડે છે: તેએ પોતાના ગામમાં લેહેાને 
શરીરના વગેરેસબ'ધી સાંત આપી લોકસુખાકારી વધારવાના 
કામે કરે છે. મન્તને તેથી એટલો બધે! દાયરો થમે. છે અને પ૬- 
રતી ઉપચારો ઉપર એટલે! બધો વિશ્યાસ વધી ગમે] છે કે ડોકટરો 
અને દવા બતાવતારાએના ધ'ધા ઉપર તેતી અસ્ર થવા માંડી 
છે. લ્વાર્ાના ઉવોમતુ' એક આગેવાન અમેરિકન પત્ર “ડ્ગીરટ” લખે 
૪% “એ શુ* બીના છે કે હવાએ તથા તે ખનાવવાની ચીનનો 
ખપ દિનપ્રતિદિન ઘટતો *તય છે? છેલ્લાં દરા વષમાં તેતી ખપત 
સરાસરી ૬૫ ટકા જેટલી ધરી ગઇ છે.” આ પરિણામ મિ. મે- 
કફેડત જેર દવાવમરતા ડોકટરની મહેનતતે આભારી છે. વિ'દુસ્તા 
નમાં તો એથી ઉલટ'જ નેવામાં આવે છે.. દરવષે વૈદવન્ડીડટરાતાં 
નવાં દવાખાનાં ઉતડેજ જાય છે અતે તેમાં દવા લેનારા દર્દીઓની 
મ્રોટી સખ્યા ઉભરાય એમાંજ સફળતા માતવામાં આવે છે, આ 
બાબતમાં સરકાર કઈજ સુધારો કરી શકે એમ નથી. ને આપણા 
દેશમાં ધર્માદા દવાખાનાં ચલાવનાર અને તવા ખોલનતારાં ધતવાતો 
ધારે તો નવે. સા” શ્રહધખુ કરી શકે એમ છે; પરતુ તેમ કરવા 
માટે પ્રથમ તે! તેમણે તવી દુતિવાનો પ્રકાશ પોતાની, આંખે પર 
પડવા દેવો નેઇએ. 

પ્દોઝીકલ ફલ્ચર? એ નામતુ' માસિક ૩૧ વષથી મિ, 
મ્રેકફ્ડન પ્રસિદ્ધ કરે છે. તેતા માદાની સખ્યા પાંચલાખની છે, 
દૂનિયા પર્‌ એતી બરાબરી કરી ચક્રે એવુ' એ વિષયનુ* એક પણુ 
મામિક અત્યારે નથી, પોતાતા ધ'ધામાં સહાયરૂપ યઈ પડવા માટે 
તે બીન્ન' બર માતિક્રે અને ત્રણુ દૈનિક પતા કટે છે. તે પળ 
“ડે સ્ટારી' (ખરી વાર્તા) એ નામના માસિકની રડ લાખ તકલેો 
ખપે છે. નધાં માસિકોતી ફુલ મ્ાટ્કસ'ખ્યા પથાસલાખ છે. આ 
બધા તાહિત્ની પ્રતિદ્રિ માટે તેણે મેડફેડન પબ્લીકેશન ક'પતી 
કારી છે. તે દુનિકામા મોટામાં મોટી પબ્લીધીગ કપની છે, એક 
ચાશિક્રનૂ' લવાજમ દશ રૂપિયા ગણવામાં આવે તો પચાસલાખ 
માદક એટલે એકલા મરામસિદાના લવ,જમનાજ વાર્ષિક પાચકરેડ 
રૂપિવા જાવે. આ ઉપજ હિદુસ્તાતના પહેલા ન'બરના રાજ્ય 
દેદાબાદની વાર્જિક આવક જેટલી વડોદરા રાજ્યની બે વ્ષ્દની કુલર 
આવક કરતા પણુ વધારે યવા જ્ય છે. આ તો એકલા બાર્‌ માસિક” 
ના લવાજમનીજ વાત છે. ગે સિવાય બીજ્ધુ સાહિત્ય પ્રેગટ કરે છે 


૩૫૨ તૈઘક સ'બ'ધી વિચારે 
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તેની ઉપજ તે જુદીજ. એટલા ઉપરથી ક'પતી કેટલા મેટા પાયા ૫ર 
કામ કરતી હશે એતો ખ્યાલ વાચકે! કરી લેશે. આ ઉપરધી 
કોઇએ એમ ન ધારી લેવુ' કે, મિન મેકફેડન અમેરિકામાં એક મેછે 
શ્રીમંત કરોડપતિ થઈ ખેકે છે. એતે પોતાના આદશો પ્રજસમલ 
મૂર્તિમ'ત કરવા માટે નાણાંનો ધણો ભોગ આપવે! પડૅ છે અતે 
આટલી ખધી પ્રવૃત્તિ છતાં નાણાંતી બાબતમાં તેને સ'કે।ચ રહે છે. 
મિ. મેકફેડને પોતાના ન્નતઅનુભવ અતે શે।ધથી આરોગ્ય 
અને 'કુદરતી ઉપચારે। વિષે ઘણાં પુસ્તકો લખ્યાં છે. એ સર્વમાં 
“બહલિડિ'ગ આક વાઇટલ પાવર” ઘણું ઉત્તમ છે. એ વિષે તે 
પોતેજ ખાત્રી આપે છે કે “ત'દુરસ્તી' અને એક સુદર ખીધવશી 
કરેલું' શરીર, એ આખી દુનિયાની દોલત કરતાં વધારે કિ'મતી છે. 
જેને આપણે. સ'પૂણુ" ત'દુરસ્તી કહીએ છીએ, તે મેળવવા જેગે! 
ઈચ્છતા હોય તેમને માટે મારાં લખેલાં સર્વ પુસ્તકોમાં કોઈ પણુ 
એવુ' નથી.કે જે મારા આ પુસ્તક કરતાં ચઢીઆતુ હોય.” એ 
ઉપરાંત' તેઆએ “એનસાઈડલેપીડિયા આર્‌ ફ્રીઝીકલ કલ્ચરું 
એટલે આરોગ્ય અને કુદરતી ઉપચારાસ'બ'ધી સાનકેધ, એ તામેતો 
કિમતી મ્ર'થ લખ્યો! છે. તેમાં ૩૦૦૦ પૃઇ અને ૧૨૦૦ ચિત્ર આપેલાં 
છે અને તેની સો! રૂપિયા કિમત છે. એની સાત આવૃત્તિએ। થયેલી 
છે. આટલા ભગીરથ ગ્રયત્ત પછી પ્રશ્ન એતે “ફાધર ચારે 
શીઝીકલ્ટાોપથી? ના નામથી ઓળખે તો તેમાં શુ' આશ્રય ! 
મે ૧૯૨૮ તો “દીઝ્ીકલ કલ્ચર'તો અ'ક પ્રગટ થયે! છે તેમાં 
ખરનાર મેકફેડનનો ચાર કપનીઓએ મળી તેમની ૬૦ વર્ષતી 
ઉમર છતાં ર્‌. ૧૦ લાખતે। વીમે। ઉતાર્યો છે; એવી હકીકત મગઢ 
થઇ છે! ૪૫ વષષ્તી ઉ'મર પછી વીમાક'પનીઓ કોઇને વીમો! 
ઉતારવાતુ' ના પાડે છે. એમ ૭તાં ૬૦ વષ'તી ઉમરે મોટી રકમને! 
વીમે। ઉતારવાની વીમા ક'પનીઓએ હિ'મત કરી છે તે ઉપરથી ખર્નાર 
સેકફ્રેડનતુ' આરોગ્ય ઘણુ'જ ઉત્તમ હોવુ* ન્નેઇએ. વીમા કપવીના 
ડીકટરાએ તેમના શરીરની તપાસણી કરી તેમાં તેમનું આરોગ્ય ઉત્તમ 
પ્રકારતુ' છે, એવુ જણાવ્યુ* છે. વીમો ઉતાર્યાતી વાત ગતો 
સેકફરેડન પોતાનાં તત્વોનો વિજયસચવનારી સમજે છે. વ્યાયામ અને 
તૈસગિ”ક આહારથી મતુષ્ય પોતાનુ” આરોગ્ય ઉત્તમ પ્રકારતુ' રાખી 
દીર્ધાયુપી બની શકે છે, એતે! આ એક ઉત્તમ દાખક્ષે છે. 
(“ વ્યાયામ” ના જીલાઇ ૧૯૨૮ તા અકમાંથી) 
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શ૦૨ર-ગસાલનોયથી રેમો ટાઝયાનો ગગવગુસ્નો 


(લેષ્કઃ-થી, ઈધરલાલ અ. મલ) 
દરેક વ્યક્તિતે જેટલી જરેર ખોરાક અતે હવાતી છે, તેટલીજ 
૧૨ ડેસરતતી છે. કસરતથી શરીર સુદઢ, નૌરોગી, બળવાન અને 
તુજસ્વી બને છે. વળા ચરીરતે સતિ, નમ, જુરસે અતે ઉતસાહ 
થી શરપૂર્‌ રાખવું હોય તો યુવાતોએ નિયમિત કસરત [ફર્યા 
જિવાય હદી રહેવું નદ. કસરતથી શું થ્યું પ્રાયદા યાય છે તેતી 
ચર્ચા આજના જમાનામાં કરવી એ નિરર્થક છે, તેનાથી ભાગ્યેજ 
વાઇ પણુ અનુ દ્રો? પરંતું એટુ' તો ટહેનુ' યોગ્ય ચઇ પડશે 
જ, ઠસરત કરવી એટલે દરેકે દક વ્યક્તિએ પહેલવાન બતવુ' એમ 
નદ. સરીરતે માકસરતી કતરત તીતે લેવાતો એટલા માટેજ 
૪૨૬ છે એપી તેમનુ ચરર ્યારવરવિત અતે આન'દી કહે. 
અઆસનપદ્ાાત 
4, ખેદક, ડુરતી, સિંગલ બાર, ડખલ બાર વગેરે કસકતોતા 
અવુવાવ પછી આપણી આસનોની પાચીન પતિ પખુ મેષ માફ 
સરીર કસવા્‌માં બજમાળી સોઇ દતી, મને અતુણવે માલમ્‌ં પડયુ” 
છે 1, બધા કરતાં અ'સતે। કદવાધી મારૂ' ચરીર વધારે સારૂ, ત'દ- 
૨ અતે સ્કૂતિવાળુ' ખન્યુ' છે. દડ, ખેદક અતે પસ્તી કરવાથી 
તેમજ કપટ ર્મપામી યાક લાગે છે, પુસ્તીમાં તો સીધી વધારે 
થાક લાગે છે, ખપોરે ઉધ સૌધા પિતા ફૃસ્તી ફરનાગાએતે કદી 
વાલતૂજ નપી, પણુ આસને: કશ્નરા ઓને જાએ થાક લાગતો 
નથ; અને વધુ નવાઇની વાત તો એ હે ઝે ૧૬૭ ન લાને સાપણુ 
પ્ત મણે થામ છે, કેદમાં જેમ મીટડીંગ કરવાથી દોડડાતે 
શપે પમતે સારી ફસત મળે છે, બાલાંગ કરવો ૯૫ તધા 
પેમેતે આરી ફતત મળે દ, ખેટીગથા ૯૫૫, પગ, કમર તથા 
પ યે મમ તોજ ત. રેમી ર૯. ગેટે ખતી 
સદ્ત મચે છે; તેમ બતો કર્ક,ધો ગળુ, ૯; મ 
કેરે સી સ ક ર ધો ગછું, ૯1૫, પ૫, કસ્નટ 
. શ્ોગ-પૃુરુપ જતે રરી કકે, 
શ્,શનાના અન્જ.સયો હરતી મત્તા ને નાટીઝ? જરે કહ 
૫૪ *ત૫ છે પ, નમે શ્નફુગ્ટ પતતન ઝક. રે કચ દરતા યય જ, 
મણ જ.લતેઃ રડે ૧૯ રેડો મહ દેન થ.૫ છે. કઘ્ક અ.ન 1૫ 
છે, એ ભષ્તુની દભ. ડી જ.કનેન્ડ છટ) ૨ ૧. છેં, “ેફે,પલ” 
જેને ધરે ડે.ડ૮રે' પ. રેપ. નથ તે ડ* ૫.૧ જે, 
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“ આસતોથો રોગો ઢાળવાતા અજખ તુસ્કો ૩૫૫ 


ઝડ 
પેલા મવાથીતે એક એવી થપ્પડ મારી કે પેલે! મવાલી લયડતો। લય- 
ડતો ગખડ્ી ગયે. ધાંચીએ કહું કે, મિસ્ટર! ખેરને સાચવો નથી 
ડાકતા તો પરહવા શામાટે ર ધાગી ચાલ્યો ગયે.. પેલા મિસ્ટર ફકત 
જેન્ક યુ' કહી શકયાજ : આ મિસ્ટર શરીરે બહું તિબળ અને કોઇ 
મવાલી કે પઠાણુતે જતાં થરથર ધજે એવા હતા. આ ક'૪ ખનાવટી વાત 
નથી. સુર્તતાં પત્તામાં પણુ છપાઇ છે. આ આપણી શારીરિક સ્થિતિ! 

ઉપર્‌ આસતેો વિષે સામાન્ય માહિતી વિષે ઉલ્લેખ કર્યા પછી 
ભાસતો કેમ કરવાં તે સબ'ધી હવે લઝું છુ. 

શીર્ષાસત, સવો'ગાસન અને રપાથિમોત્તાનાસન વિષે છું કેટલીક 
ખીતાઓ રજુ કર્‌ ષું. 

ન શીર્ષાસત 

શાર્ધાસત ઉચા પગ અને તૌચે માયુ' રાખોને સીષા ઉભા 
દેવાયો કરી અંકાય છે, માયા ઉપર્‌ ઉશા રહેવાતું હોવાથી આ 
આસનતે શીર્ષાસન કહેવાવ છે. આ આસત આર્‌ભમાં કોઈ ખી#નતી 
મદદમી કરવાતી રેવ પાડવો, પગતે મકાનની દિવાલને! ટેકે મળે 
એમ રખતા અતે માથા નીચે તકીએ કે બીછ નરમ વસ્તુ રાખવી, 
નહિ તા માધા ઉપર બહુજ ખરાબ અસર ચરે. 

મરીરરદ્વિની જરૂર 

આ આસનતી તિદિ અવે પહેલાં ચાર પાંચ દિવસ ૧૫ થા 
૩૦ સેક સુધા અતે પછી પોતાતી શડ્તિ અતુસાર વખત વધારતા 
જવું, બા આસતથી પગમાતુ' લોરી હદય અતે મસ્તક તર્‌૬ વહેવા 
માડરે, પાચેક મિતિટમાં પગતો. રંગ કિકો-*વેત થઈ જશે ને 
પગમાંતૂ' લોહી દૃધ્ય અતે મસ્તક તર વહેશે, શીર્ષાસન કરતી 
વખતે મોદાને “ને ખતાતો રમ આંધિક લાલ થાય છે, આંખો 
હકતથો ભરપૂર પાય છે, આખો શૉર્યાસન ફરતો વખતે ચારે બાજુ 
દેડવવાથી (માધુ' ન પ્રે તેની સાવગેતી રાખવી) અખનતી સ્‍ડ્તિ 
વધે છે. ચકા હોવ તો. કેટલીક વખતે ચાલ્યા નય છે, ડુંકામાં 
નમ કાચની બાટલોતે તાફ કરવા માટે તેમાં પાણી ભરીને વાર'વાર્‌ 
વતા તળના તથા સુખતે નાગુ કરવામાં આવે છે, તેવી* સૌતે 
શીધૌતન કરવાયાં સરીરનું લાદ અખા સરરમાં સારી રોતે પહાચા 
જતુ હોાવાયો આખુ સરર શુટ અતે આરાગ્વયાન યાવ છે. 

રૃધિરાલયરખૃ 

ઘધોસનને, આપાર સષરર્ગશનવુતા 1તહાત ઉપર છે, તેના 
થ્‌ા ખાચ ખમ કતલતતાન માકક હેદપત અમ કરરે પડતે] નથો., 
આપગાપ નાપા ચરીરમાં ષ.દી કહ્ોગ છે તે ખિધદુલ ૧, 
લામતો નપ. લેદતા કળ વાળ હેરો સૂ એવો ભજ્ખ થ્ક્તિ 
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આ આસત ધરાવે છે. મસ્તક લટકતું ને ઢાય આજીુબાજી રાખવા 
એ શીર્ષાસતને ખીદ્વે' એક પ્રકાર છે. 

શીર્ષાસન કર્યા પછી સર્વાં'ગાસત નામતુ' આસન કરવાથી 
વધારે ફાયદો થાય છે. ડેને મચક કદાચ આવી હેય કે ડોકી 
તરફના કોઇ અ'ગની સ્થિતિમાં ફેરફાર થયે હોય તો સર્વાંગાસત 
કર્વાયીઃએ ખધુ' ઠીક થાય છે. પ્થમ જમીન ઉપર ચત્તા સૂઇ જવું, પછી 
પગ ઉ'ચા કરીતે માથાની પાછળ જમીન પર્‌ પગના અ'ગુઠા અડકાડો, 

આ આસનથી જઠરાસિ પ્રદીપ્ત થાય છે, કબજીઆત દૂર મોય 
છે, ખર્લ અને કલેજું દોષરહિત બને છે તેમજ અજીણું યતું તથી. 

મોટાં પેટવાળાંઓને 

કેટલાક લોકોનાં પેટ ધણાં મોટાં થયાં હોય છે. તીચા વળતાં 
બણછુજ દુઃખ થાય. ખાસ કરીને ભાટીઆ કોમમાં “પેટ મે।ટાં હોવાનો 
રેગ' હેય છે. આતું કારણુ પુષ્કળ ખોરાક અને કસરતને અભાવ 
છે. પુષ્કળ ખોરાકથી પેટ આગળ ચરબીને જથ્થે! થયા કરે છે. 
આના ઉપાય માટે એક આસન છે. પથમ જમીન ઉપર ખેસી જલું. 
પછી એફ પગ મુખ આગળ લાંમો કરે. હવે લાંબા કરેલા પગના 
પ'નને ખે હાથે પકડી લે. ધુ'ટણુ ન ઉ'ચકાય તે નેવું, આ 
આસન પષશ્રિમોત્તાનાસનથી મશહુર છે. પહેલ્લા મોટા પેટવાળાતે 
બહુજ વાર્‌ લાગે તે હરકત પડે પણુ તેથી ક'ટાળી ન જતાં પ્રયત્નો 
ચાલુ રાખવાથી થેડાં વર્ષમાં અવસ્ય ફેર માલમ પડરો. 

શરીરે સુખા તે! સુખી સર્વા વાતે ! 

આરોગ્ય એટલે સ્વાથ્ય-અર્થાત્‌ પોતાનાં સ્થિતિમાં રહેકું, 
પોતાની શક્તિથી આન'દપૂર્વક રહેવુ'. રોગી અવસ્થા અથવા શારી* 
રિક નિખળતા મતુષ્યતે પરાધીન બનાવે છે, એટલે એ એક જતની 
પરત'તરતા છે. પરત'ત્રતા સધળી રીતે દુઃખકારક છે અતે સ્વત શતા 
સધળા રીતે આન'દ આપનારી છે, શરીર સાર્‌' હોય-ત'દુર્ર્ત હેય- 
આરેગ્યમય હેય, તોજ મનુષ્ય-સ્્રી કે પુરુષ-સ્વતત્ર બતી શકે. 
જરીરે સુખી તો સુખી સર્વ” વાતે' એ તો ગુજરાતી પહેલી ચોપડી" 
માં શીખેલા અને આ જમાનામાં-વિજ્તાનવાદતા જમાનમાં-સ્વત- 
ત્રતાના જમાનામાં સ્વત'ત્ર થવાનુ કોને મન નહિ થાય? તો પછી 
શરીર્‌ સુધારવા, શરીરને ન્ને્ધેતી કસરત આપવા અતે રારીર પાછળ 
કાળજી રાખવા કોને મન નહિ યાય? અ'તમાં દરેક વાંચનાર 
આસને કરરે એવી રુભેચ્ઠા રાખા છુ વિરમું છું.* 

(તા. ૩-૧૦-ર૯ના “હિ'દુસ્માન”માંયા) 


કૂક 
« આ લેખ લખવામાં “આસન અને આરાગ્ય”ની ચોપડીના 
સઢાયતા ઘોડે ધણું અરે લીધેલો છે. 





૨૦ર્‌-વોમાલતો જા પમાવ-૫ લગ્ગન ૧ સનુમવ 


(લેખકઃ-થી. નવાબસિ'ગ) 
કૈ પહલે એક અગ્રેજી સ્રૂલ 31 વિવ્વાયીં મા. ઉસ સમષ 
ફુસગ સે મેરા આચરણ બહુત બિગડ ગયા થા, જિસસે હારીરિકે 
નિર્બાલતા અધિક આ ગયી યી, જેસાકિ બડુષા આજકલ કે 
વિદ્વાષિયૉ મે પાયા «નતા હૈ. કિન્ટી* કારણં સે સ્કૂલ ત્યાગતે બાદ 
3 સદ્ય યરી વિચાર મે' બહતા થા કિ કિસી .પ્રકાર યહ વ્યાધિ 
દૂર્‌ હો, પરંંછુ લજ# કે કારખુ કિસીસે ન કહા, શારીરિક ક 
ઇતતે બદ ગયે ધે, ક્રિ અસલ્ર યે--અષથન કા રોગ, શોચડ્યુડટ્ડિ ડીક 
સે ન શેને 1 વે!મ, ધાતુરેગ, અન્ય ઈસી પાર કે અતેક વોગ 
દો ગયે થે, યહાં તક કિ યદિ ગક સ્થાન પર અધિક દેર તક બેદા 
રરતા તો ખડે હોતે પર ચક્કર આતે લગતે થે. ઔર નેત્રા કે સામતે 
અ'ેરા છા નતા થા, દરવર્ષે મૌષ્મ ક્તુ મે' સુખાર આ નતા 
થા, વાતરેગ ભી હે! થયા યા, ઈસસે કભી કભી પૈર કી ગહ મે 
દદ હોને લગતા યા. 
૪ત ઉપરેક્ત રોગો કે કારણુ સદા યઢ ભય ખહતે લગા, કિ મૈ” 
શીધ્ર હી મૃત્યુ કે પ્રા હેઉ'ગા, સસાર મે” આ કર્‌ કુછ ન કર્‌ સકા, 
વ્યર્ષ હી યહ મનુપ્યજવત જતયગા. કોઇ અમ્ના ઉપાય હો જિસસે શીધ્ર 
ન મરૂ' ઔર અધિક સમય તક જ્ઞાન લાભ કર કે અપની ઉભ્તિ કરૂ*. 
ઈધર સભકે શુલ ઔર ૬૮ વિચારાં કો પૂણુ' કરતા હૈ, 
યદ્દિ મેનુપ્ય ગ્રે" ઉસકે લિયે સચ્ચી લગન હે।.. એસા હી હુઆ, 
મૈ! દાજલ્યાન કેસરી પત્ર મ'ગાવતા થા ઉતમે' એક પુશ્તક કા નામ 
પહ કર સુઝે અસીમ આત'દ હુઆ. વદ પુસ્તક “મૃત્યુ ક દૂર 
ઠરતે કા ઉપાય” હૈ. ઉમકે લેખ કે! ૫૭ કર સુઝે થાતિ મિલી ઔર 
નિક્વ હો ગયા, કિ મ! અવશ્ય હી અપની ઉન્નતિ કરૂ'ગા, કયે[કિ 
ઉસમે' “આસન” કી પુસ્તક કા નામ દેખ કર મુકે વિશેષ યાતિ 
મિલી કિ પસિકે દ્રારા અવસ્ય લાભ ઉઠાઈંગા ઔર એસા હી હુઆ. 
પને 'આપ્તત' નામ કી પુસ્તક એક મદ્દાચય દારા મ'મવાઇ, કપેક્િ 
ગેરી દિમત ધરવાલોં સે રૂપષે માગને કી ન હોતી થી, કારણુ સબ 
મેરે સ્કૂલ છે!ડને શે અપ્રસલ ધે. 
અખ મેરા આસતો ફે વ્યાયામ કા કાલ માર'ભ હેતા ડર. 
પુસ્તક આતે હી મૈને સસી આસતો કા ઘોડા થોડા ક 
કિયા. એક માછ કે અદર હી પાચ યા છડ આસને! 
આસત કરને લગા; ઔર ભલે પ્રકાર સખ આસન 
સે મુઝે અત્તિ આન'દ દતા થા. ૪સસે ગતે 





1 અભ્યાસ શુરુ 
ધં કો છેડ સખ 
ડીક સે હો «વને 
યદ નિશ્રય ફિયા 


૩૫૮ વૈઘક સ'બ'ધી વિચારે 


કકક્ટ્ઝન્ઝ્્કકકકકકકકા્કકરેપકકનનન્ઝકનકકકઝકકઝક#કક્કક#કકક્હલજ્ટ્જજન 


[ક મન છી પ્રબલ ઇચ્છા સે સખ કાર્ય હો સકતે હે. 


જવલ એક માસ કે હી અભ્યાસ સે મેરા સ્વપ્તદોવ કા રેમ 
દૂર હો ગયા. કદાચિત્‌ અન્ય મહાશય ર'કા। કરે” કિ ઇતના ભારી 
શગ ઇતને હી કાલ મે' દૂર હો ગયા? ઈસિકા કારણુ યહી હૈ 
કિ મેરે કો ઇચ્છા થી, કિ રોગ દૂર હે. ઇસસે પ્રબલ ઉત્સાક 
કૈ સાથ આસન પ્રારંભ કિયે થે, જિસકા ફૂલ યહ હુઆ કિ વિશેય 
કણ કે બિના હી સબ આસન મે' દો દો મિનિટ ઔર શીર્ષાસત 
પાંચ મિનિટ તક કરતે લગા થા. ને આસન મૈ પ્રતિદિન ડરતા 
થા ઔર અખ ભી પ્રતિદિન કરતા હ' ઉનકે તામ તાડાસન, ગરા” 
સન, ત્રિકાણાસન, ઉ૯સ્તપાદાસન, પશ્િમોત્તાનાસન, સર્વાગાસન, 
ઊપ્વ*સર્વા'ગાસન, કર્ણપીડપીડનાસન, શીર્ષાસન, અધ્િમૃક આસવ, 
પાદાંચુદાસન, પદ્માસન, બહ્પલ્માસનત, લોલાસન (બકાસત), મયૂર” 
સન, સર્પૌસન, વજાસન, ઉષ્ટ્રાસન ઇયાદિ. ઇન્ડી સબ આસતૉં કે ' 
ઔર સાથ પ્રાણાયામ કરતે કે કારણુ રોગ દૂર હુઆ. ક 

ધન આસનો કે કરતે સે એકદમ બદહજમી ટૂર હૈ! ગયી, 
શૌચશુદ્ધિ ઠીક સે હોને લગી, સ્વપ્નદોષ ભી દૂર ગયા. કભી કશી 
લાં, કુપથ્ય સે ધાતુસ્રાવ હો ન્નતા હૈ વહ, ભી વર્ષ મે' દો અમવા 
તીન બાર્‌. ઇસ સમય તક મુઝે દો સાલ આસન કરતે હો ગષે., મૈં 
કભી બિમાર નહી પડા. શરીર મે' ઉત્સાહ ભી બઢને કા અતુભવ 
હુઆ, હલકાપન ભી આયા. લેકિન જૈસા મૈ' શારીરિક ઉત્સાઇ, સેં” 
ડલતા ચાહતા થા વૈસા ન હુઆ. ઇસસે શૈ' કુછ ચિ'તિત રહતા થા. 


પરતુ જબસે મૈને આસનો કે પશ્ચાત્‌ સૂયભેદી વ્યાયામ તબ 5 
પ્રાર“ભ કિયા તબ સે શરીર મે' વિશેષ ઉત્સાડ બહ ગયા, જિલકે 
દેખ કર મૈ' ચકિત હે! ગયા. એક ડી મહિના કે અભ્યાસ સે રારીર મે 
સુમૈલતા આ ગઇ, ચેહેરે પર ચમક ખઢને લગી, ચલતે સમય રાર્‌ીર 
મે અત્ય'ત હલકાપન હોને કે કારણુ ખડા આન'દ આતા હૈ. ઇસ 
સૈને યઢ નિશ્ચય કિયા, આસનો કે સાથ સાથ સૂર્ય બેદી વ્યાયામ 
અત્ય'ત ખલ ક બઢાતેવાલા હૈ જિસકી સીમા નહીં, મૈં ધસ સમ 
અન્ય આસનો કે બાદ સયભેદી વ્યાયામ ન'. પ કરતા હૂ ઇસસે 
અચ્છી પ્રકાર નિદ્રા આતી હૈ, દિનભર પ્રસન્નતા રહતી કૈ. 


રા સાલ કૅ અભ્યાસ બાદ મેરા મત એસા રાંત હુઆ “૦ 
કિ કામવિકાર કલી મન મે' ઉત્પન્ન નહીં હોતા. ઈલ વિવય ક્‌ 
ખાતે' સુન કર ઘૃણા હોતી હૈ. વિષય કરતે કા ઇસ્છા સ્વધ્ન તરે 
લી નહી હોતી. ઇસકા કારણુ આસનો કૅ બાદ સૂયબેદી વવાય 
જે પશ્ચાત્‌ શર્ષાસન કરના હી ઢૈ. કયૉકિ અતત મે શવાસન ? 
સમય મન બિલકુલ ચાંત હો કતા હૈ. કાસ બિલકુલ બસી ડ 
“દતી ટૈ-અર્યાત્‌ બડુત દેર કૅ બાદ શ્વાસ લેને પડતી ડે. 


ઘાસનો કા પ્રભાવ-એક સજ્જન કા અતુભવ ૩પ૫& 








સૂયભેદી વ્યાયામ ન'૦ ૫ શૈ પ મિનિટ મે' ચાર્‌ કરતા હૂ. 
પસ સમય શૈ રેલવે સવિષ'સ મે' દૂ ડયૂરી ધાત: ૯ બજે સે હ બજે 
તક ફે. ઈસિસે મુઝે પ્રાત.કાથ ૩1 સમય વ્યાયામ કે લિયે મિલ 
“વતા ઉં. રેલવે સવિ મે” રહતે હુએ લી સુઝે કોઈ રોગ નછી'હે. 
મહ આસતો કા રી વિચિત્ર દ્લ હૈ. ધસસે પદિલે સૈ, મથુરા કે 
જેલવે કે કાય" કરતા યા, વડાં રાત્રિ થી ડયૂટી આ પડતી થી, ઇંસસે 
કળી કણ ઠીક સમય આસતોં કે લિયે નદા મિલતા યા. કયૉકિ 
રત મે' નિદ્રા ન લે પાતે કે ટારષુ ચરીર્‌ મે' ઉષ્ણુતા રહતી થી, તિસ- 
પ૨ જી સૈ! સાય'કાલ કો ઘોડાસા અભ્યાસ આસનો ક કરતા યા, 
જિસકા દ્લ યહ થા કિ મેરી નેત્રા »- ન્યોતિ સત્રિ મે" કાય કરતે 
રહતે પર્‌ ભી ન કમ હૃઇ ઔર ન નિમાર હુઆ, ઓર અન્ય મેરે 
સાધી બાખૂ ઉસ સાલ ઢઈ બાર ખિમાર્‌ પડે. એક ખાર મુઝે કુપષ્વ 
પ દાર્ષ્તુ છુખષ્ઠાર્‌ તીન ચાર્‌ દિન આ ગયા, પરતુ આસનો કે કાર 
કરીશ મે' ઇતની સહનઈીલતા આ ગયી થી, કિ દો દિતિ મુઝે લુખાર 
કા અનભવ ત દુઆ, લલે ગ્રકાર્‌ રેલવે કી ડપૂરી કરતા રદ્રા. 
ચૂં કિ મે અળો પૃ્ણતઃ હુછપુણ નદા? દુઆ કિ જિતના 
દેના માંહિપે, પરતુ પહિલે કિ અપેક્ષા શરીર ૪0 ટાંતિ ઔર બલ 
તથા ઉતતાહ ૪તનતાં બદ ગયા હૈ ક્રિ દિતભર પ્રસન્નતા રહતી હે, 
કિતી પ્રક્દ જી થયાવટ તરી આતી. અબ મુઝે પૂર્ણુતમયાં નિયવ 
હો મુકા દે ફિ મુઝે છવનભર વૈવ ઔર ડોકટર કે દાર ન ઝાક્તે 
પડેગે. ધસ અસીમ ઉપદાર્‌ કે લિષે સ્વાધ્યાધ મલ યે! સદ્ય" 
ધન્પવ્ાદ જે. પરમાત્મા કરે ઇસા દિતાદિનિ ઉન્નતિ ડો. 
કહાં પર્‌ દો તીત નવયુવડે ને યક વ્યાયામ ગ્રારૂભ કિયા ટે 
[જિસતે ઉતા અભી હાલ મે ચારીરિક ઉત્તઃઉ વ મન ૪ી પ્રકસતા 
ખહમ ક અવધ મલા હે. આપક મલા ને દે. આસનો ૪ી તયા એક 
શર્પએપો જયડયામ ક પુસ્તકે છા ઉન લાગો ને મગા લ દ. આન્ના 
દક ઈ બ્યાધામપહત ક. પ્રચરર 1ધ્નાદિન બલના “તવેગા. 
- ઈ ખાપ કૃપા ઢર સ્રાચત કરેગડક અતે: ર પધાત્‌ સૂવ'- 
આદી બય.વામ તખ પ ફન્ને કે ખદ સોઈસન કે પાત પ્રાખાયાસ 
મ્સ્તેસ દલીતો નદાં હયા! નોન નુઝે ખેતા કરને મે” 
વેપ હાનિ નફા દત હે ૧૯૨૭ પ્તતવર દે!3 અપે સૂપ એદી 
યાજમ પુસ્તક મે હુ કેન ગવ દે જા ઝે કુ વ.મ ૩ ક્યાસ 
ન્ધક કવન. દે ફન્ટુ ડૂલ બ્કાવન સસ્તા ચદદેપે! 
૦ “યટ મને કે પ કક ને લન્િકિવરદે [ક ગાસનતેડ 
* ક હુષજદો “મજ એ ન ૧ ૬૫ સેકો બદ હીડન્ન કરને 
ત દેકરે.ક્વ 3 ઇજ ઝ૬- ૬.“ સાદનગનકે ખદ કસ 


ચ્યા તે મ વૃ*્કયામ 
નસ. ક 1 દ પમ “ના ઝેક અ ,૫) 


૨૦૪-ગાતન-વ્યાયમ્‌ જા મદત 


(લેખકઃ-થી. તારાચ% ખીજ, કસાક, ગીલગિત, કાસ્મીર) 
આપકે પત્ર વેદિક ધર્મ મે' યૌગિક વ્યાયામાં કે સમત મે 
એકતર્‌ સકારાય અપને અતુશ્નવ પ્રકાશ કિયા કરતે હે' યક બડુ1 
ન બાત છે, ઇસમે ફઇ રોગિયાં ઓર્‌ ઇતર લોગોં કે બડા 
૨ મિલતા હે હૈ. મૈ એસે લેખાં કો બડે શોક સે પતા હૂ' ઓ 
થયા તો ય હે કિ, મેં ઔૈસે હી લેખો કે લિયે ઇસ પત્ર કા માડ 
બના ઠૂં. જબ કિસી અ'ક મે ઇસ વિષય કા મે કોઇ લેખ વહ 
પાતા, તો મુઝે યક કડતે સે ટ્વામા કી #તય, કિ મુઝે ફ્રિ યહ ૫૧ 
શોક ઓર ર્ક્ષસા પ્રતીત હોતા હૈ. 
મુકે દસ વિષય »#ી એર કેસે સ્ચિ હક યદિ ઇસકા સંક્ષેપ 
ન્ડ પૂ તાત આપકે બહુમૂક્ય પત મે દિયા નવે તે; અનુચિત 4 
હે!મા. મેરી આયુ ઇસ સમવ લશગપ્ગ ૫૦ વષ જી હે, મુઝે અપને 
છુડવન કે રાગ સે અજ સે વર્ષ દો તવ પૂવ કભી વ્યાયામ ?ી 
એર શય નડી' રડી હે, કેવલ થોડા બહુત કમણ્‌ કરને જી આદ 
“#રેદે રહી કે, પરતુ વક લી નિયમભહ નહી' થા. મુઝે યયપિ ઊ9- 
જડ. (3૦%) છી શિકાયત ન થી, પરતુ શાંચ મેં ગક્બડી સડી 
વે જે.જન પતે ક ઘે? કેર પીજી શાંય ?ી ૪૭21 પડતી યો બાં? 
નસે હ અનિવમ સે વક આદત ન્‍નર થા. 





ક કૂક ૬ને! 
નઝર હદમેપન ગે ભહ!ઉડિર અ.વ ડુબ થ.. કતા 
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તો, પરતુ ધીરે ધોર્‌ સાંસ દેરતા ગયા ઔર અબ મરે ૨૦-રપ 
ગ્રતટ તક અચ્છી ધ્રમ્નાર શે શીર્ષાસન કર્‌ સકતા દૂ શ્રૌર ત્રેરે 
પરોર્‌ જી રોતા વ્યાધિયાં દૂર હો રહો હ ઔર શરીર મે' નયા 
યલ ઔર ઉત્સાહ અતુભવ હો ૨ હે; ઔર ટહાવરથા જે કિદ્નન 
પ્રગટ હો રહે ધે, ઉતકા બી તાશ ઠો રહા હે. પસ શિપે મે 
ગ્પકા અતિ ધન્યવાદ કરતા હ કિ એસી અમલ્ય વ્યાયામપહતિ' 
પ્રકાર કર કે આપને સસાર કા બડા ભારી ઉપકાર કિયા દે ઔર 
સાથ હી પ્રાચીન વ્યાયામ હે સાધન કે ગૌરવ કે! સ્યારપિત કિયા હે. 
ભધિ ધમં' મે' વેદવ્યાખ્યા ઔર આરોગ્યસાધત તથા યોગસાધત 
જે અતિરિક્ત દૂસરે વિષયો છી ભરતી નહી' હોતી ચાહિયે. 
(વેદિક ધમ ”ના એક અ'કમાંથી) 
₹ૂ 
૨૦૫-રા યત્ન 
(લેખક--ર. અભાલાલ પટેલ, કડી.) 
નીચે માથુ" અતે ઉપર પચ રાખીતે ઉભા રહેવું તેને ઘોર્ષા- 
સત કરે છે. શરૂઆતમાં આ આસત દિવાલ સાથે કરવાથી શહે" 
લાધ્થી યઇ ર8 છે. દિવાલને અદેધીતે કરવાયી પાછળ પડી જવાતી 
ખીક રહેતી નમી. તને એક-બે મિત્રાતી મદદ લઇતે કરવામાં આવે 
તો વળી ધહ્‌'જ સાર્‌ મદદ લઇને ફક્ત શાત દિવસ કરવાથી 
પછી પોતાની ન્તતેજ મદદ સિવાય કરી શકાય છે. 
કહેવત જે ફે “ઉતાવળે આંબા પાકે નહિ” તેમ એકદમ 
શ્ર્યાસન કરવાતુ' ડરૂ કરે અતે પહેલેજ દિવસે અડધે કલાક કરે 
વા તેધી ફાયદો તહિજ યાય; પણુ બહુજ નુકસાન યશે. તમે 
નબળા હે! ક બળવાન હો, તોપણુ ધરે ધીરે અતે ઘોડે થે!ડો 
વખત “જયી શરૂ કરો, પછી જુએ કે, તમારં શરીર અતે 
ગરદત કેવી મજખૂત બની ગઇ છે. 
પહેલા બે દિવસ મિનિટ કે અડધી મિનિટ સુધી, પછીના બે 
દિવસ બે મિનિટ સુધી, પછીના આઠ ક્િવસ ત્રણુજ મિનિટ સુધો, 
પછીના આઠ દદવસ પાચજ માતેટ સુધા, પછાના દશ દિવસ સાત 
સિનિટ સુધી અતે તે પછીથી દરરોજ દ મિનિટ કરવુ” ધોરે 
ધરિ છ માલ તુધોમાં અડધા કલાક તુધાં લઇ જવુ. શાતિયો અતે 


પોડી મહેનતપી ખદૃચ્ટ લાલ ચાય છે. 








શીર્જાતન મવામ્માં કર્વ'યો બદ્‌જ લાભ થાય છે, આસને 

સરૂ ડયા પહલા અત પછી દરરોજ ચાર-પાચ ધાણાયામ કર્વાયી 

ખહૃજ કધદો યાય છે. પાસ સાતિયો દેવો અતે ઉગક્સૂ પબ 

શ્રાનિથી કરવા, શીર્ષાતત કરતી વખતે શરીરને ફોઇ પુ ₹તતનુ* 
વ્‌. ૩૧ 


ડ્ર વૈઘક સ'ખ'કી વિચારો 


ઈૂ્ન્ન્્ન્નટ્નટ્ન્ચ્ક“---ક-:5“નૂપ્ન્ન્નટ્ક્--૦“---- ૫૪૪. -- ૧. 


સખત બધન હોવું જેઈએ નહિ. ગધી નસે! અને નાહીએમા 
છૂચ્થી લોહી ફરી શકે માટે ફક્ત લ'ગોટજ પહેરવો! અતે તે પથ 
ખહુ સખત પહેરવો નહિ. સવારમાં ભૂખ્યા કેકેજ આસન રર. 

આ આસન યથાવિધિ ન નિયમિત કરવાયી બહુજ ગક 
યાય છૅ. જેમ શીશીમાં પાણી રેડીને ઉધીચતી ડરવાથી ન ર 
સાક્‌ કુ છે, તેમ માણુસતુ* ક ઉ'ધુ'ચતું ચવાથી ખડું સામ 
થઃય છે. આ આસન સારૂ કરતા પહેલ તમારા પગતો રંગ જુંએેઇ 
પછીયીજ શીર્ષાસન કરવાતુ' શર્‌ કરો, આસન ફર્યા બાદ વળી પાચ ક . 
તમારા પગતે। રગ જુએ. શીર્ષાસન કર્યા પહેલાં તમારા પગતો ૬4 
સફેદ જણાશે. તમે *નત્તેજ વિચારે કે, તે ચાથી સફેદ થવો! 
શીષૉકષન કરવાથી લેડી તીચે ઉતરી દય છે. લોહીનો અવાજ 
પગને! ₹મ કહી આપે છે; પરતુ ન્યારે શીપાસત છેડી દેવામાં . . 
અવે છે, તયારે પમમાં નવા ક્ઞોહીનો સ'ચાર થવાયી વધુ શાલાલ 


આવે છે. ચુ લે!હીને! સ'ચાર્‌ એજ આરેગ્ય, શીર્ષાસન કરવા” 
થો ૨૭ લે!હીનો સ'ચાર થાવ છે. શરીરમાં સંપૂર્ણ રીતે નેને 
રી વહાવાથી અરેોગ્ય વધવાનો સ'ભવ જે. 


સાથ: દર$, ખતીના કમજેરી, મોંતી અર્ચિ, કડ- દીપ, 
0 પકવ તેમજ સ્વપ્નદ્ીવ અતે વીર્ષદોવ વગેરે દો તાશ પળે 
છ. નવશકા પન હુ& લેઈ પ હાયવાયા બુદ્ધિ અતે સ્મરણુરાક્ષિ વધે છ. 

ત. મય ડપર ચડાવવાથી રાંલેદિવસ હડયને બહ ઠં 
પડ જે, #વ.? રઈઉલત કરવાથી હદઠવને આરામ મળે છે. 2 રિ 
ન ડડવમઃ પેડતાતી શતેજ આવીને એકડ વ વધ 
. જહઠવતે અ.ર'મ મળવાથા તેની રાક્તિ વવ ર 
વ.) અ.વૃષ્ત 1૧ ૪ એર [દેરસમાં ફલ વધુનાં ધ 
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.નહ્‌નત ગને વ. રીતિક કલામાં સ જ 


મફર ર્દર વ.લછઈ જથ મરદીત વતા લથજ રાડ 
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ર ૦ ૪. ડ્‌ 
૨૦૬-મેસેરીકમ સયવા યાષ-પિષિતા 
- ---કસન્લ્મ્ક્ઝ-ગ્દમ્ન----- 
પ્રાખૂ-તત્ત્વ 

(લેખકઃ ડોર દૂર્ગાર'કર્‌ નાગર, માદક 'શ્પરછ') 

મેભયાન્ા મે પ્રતિહ પ્રાય ઔર મેરમેરિઝમે, મે દોનોં એક 
ટી તત્ત્વ ડે કિત આજકલ મેસ્મેરિઝમ કે તત્ત્ત સમઝનેવાધે ધોડે 
£'. આજકલ કઇ રોગી અપની દવાખો કોન ખેચતે કે ઘિપે ખડેન 
ખડે શદ્ધાં મે" કિસી લડ્કે કે લ'યુખ વેષક દદિ સે દેખ કર ઉમે 
સલા દેતે હૈં, ફિર ઉસે કપડે સે હક કર પ્રશ્ન પૂળ્તે'હૈ''. ઔર 
દૂસરા 3 સન ૪ બાતે બતલાતે હૈં, વારતવ ખેં વે યય નેને ઝુ 
કરતે ઠે', સતો દ્દારા ઉક લડ્કે કો પઠલે ટી સિખા દિયા જાતા 
હે, ઔર પ્રશ્ન ધસ હગ સે કરતે હૈ કિ વઢ લડકા પૂણતેવાલે કા 
આશય સમઝ જાતા હૈ. ઇસ પ્રકાર સર્વસાધારણુ કે! ધોકા દે કર્‌ 
ઉન્‍્ફ ચમત્દૃત કર દેતે હેં. ઇસી ગ્રકાર ઝાલે પદેં કે ૨૫૨ કિસી 
ખાલક કે! દવા મે" ઉપર ઉઠા દતે દં; ઔર, સદેઠ ડર કરતે કે 
ધિમે ચક્કર લોહે કા તાર ઉસકે ચારોં એર ઘુમા કર ઉસમે'સે 
ઉસકા ચરીર નિકષાઘતે, ઓર લોગો કો મેસ્મેરિઝમ કા ખેલ કહ 
કર ઉન્હેં પોક દતે ઔર પત લૂટતે હ. ઇસી તરઠ ખૌર્‌ ભી 
પ્રદાર કી કાય છી સદાઇ ઓર્‌ ચાલાકી સે જાદૂ કર્‌ કે મેસ્મેરિ- 
ઝમ કા નામ બદનામ કરતે, દ, 

નારિતક અયવા જડવાદી રોધકા ને યદ સિદ્ધાંત સ્તિર કિયા 
હૈ દિ સજીવ વિધ જડ પરપાણુએ સે ઉત્પન્ન હા હૈ. પરમા 
છુઓાં ૫૨ ગતિ કા પ્રજ્ાવ હોને સે ઉષ્ણુતા ઓર્‌ પ્રકાશ કા આન 
વિભાવ હોતા દૈ. ઈસા તૈજ્સ તત્ત સે, વિદોષ શોધ કરતે પર, 
દૃત્રિમ વિઘુવ્‌ કા પભાવ નતા ગયા ઔર ઉસીકે આધાર પર આજ 
રલટ્ાન, તાર ઓર બેન્તાર કે તાર કી ઉત્પત્તિ કી ગઇ હ, જિનસે 
કારે મીલ ટરી પર એક મિતટ મે' વિચાર નેજ ઔર યદણુ 
કર સકતે હેં. ઇસી તત્ત સે વિદ્ત્‌ કૅ સમાન હી “મેગોટિઝમ' 
નામ સકમ તૃત્ત્ત લી ખોજ તિકાલા ગવા ઉ, ઈસી સમવ રીકન 
વૈક નામફ ઇ/મત ઝુ'ભક જી ખોજ કર રહે પે, સુ'ભક કે પ્રયોગો 
સે ઉત્છું' ૧૬ વિદ્તિ ડુઆ કિ અધ્રુક વ્યાધિ સે યા અમુક ગ્રારી- 
દિક અમવા માતત્તિક રિયતિ મે રદ્ત સે યા ઔર કિસી કારતુ 
સે મતુષ્ય ચૂબક કે એક બાગ ગે' સે અસિ કો પ્રદ હોતે હુએ 
દેખ સકતે દ્રે ગુઅક કે દોતો તિરે ભિન્તલિન્ત શક્તિ કે છેતે 
£ ઓર મતૃપ્વ પર લિન્નગલિન્ન પ્રાન ડાલતે દૈ. ફિર ઉસને યહ 
આવિષ્કાર ક્રિયા કિ ઇન્ડ્રી મનૃપષ્યો કો સામાન્ય પદો મે' સે- 


ખસ ક ફર 
૩૨૪ વેઘક સ'બ'ધી વિચારે 
મતુષ્યૉ કે થાથૉ મે' સે-તેજ કા પ્રવાથ નિકલતા હુઆ દદિગોચર 
હેતા હે ઔર્‌ ઉસ તત્ત્વ કો, જે નિર'તર સમસ્ત પ્રાણી -પદા્ે' મે 
સે પ્રકટ હોતા રહતા હે, “એરા” નામ સે સખાધિત કિયા, ઇસ 
ગપ્રવાટ કે યમ છાયા કહતે હે. 


દુસી સમય મેસ્મર નામ કા વીએના (આસ્ટ્રિયા) કા ડેંકટર 
પેરિસ મે આ કર રહા. યહ લગભગ ૧૭૮૦ ઇસવી કી બાત ઢૈ. 
ઉસને મેગ્તેટ્ઝિમ સે ખહત-સે ચમત્કાર દિખલાએ. બહુત સે રોમિયો 
પર ચુક કા આશ્ચર્યજનક પ્રભાવ દેખ વડ ઉસકા ખૂબ ઉપયોગ 
કરતે લગા, વહ ભી યડી માનતા ચા કિ મેગ્તેટિઝમ ચુખક આદિ 
દાયો” બ હી હોતે હેં, ફિ'તુ ઉસકા રૂપાંતર પાણી, પદાથ સળ* 
' જ્યાપ્ત હે. ઉસતે યથ સિહ્ધાંત પ્રકટ કિયા કિ મતુષ્ય મવુષ્વ 
3પર્‌ વિવિધ પ્રભાવ ડાલ કર રગ મિટા સકતે હે. સત ૧૮33 
મોડાલ્યૂજ કા “મેગ્નેટિઝમ કા ઇતિડાસ' પ્રસિદ્ધ હુઆ, ઔર 
પુસીમર નામક શોધક કે યક માલૂમ હુઆ કરિ ઈસી તત્ત 
[શુ રાગી નિદ્રાવર હૈ કર વિશ્વદદ્દિ પાત કરતા ઓર્‌ સદ 
' બદ કિમે હુએ પદાર્થો” કો બતા સકતા હે. રોમ કા કયા કારણ 
, ઓર્‌ વદ ઉસે દૂરી કિયા જ સકતા હે. ઇસ નવીન વિદ્યા કા 
ધક મેસ્મર થા, અતઃ યક મેસ્મેરિઝમ નામ સે પ્રસિ હ%, ઓ 
ક્સકે ખળ મમમ હાને લગે. પ્રાર.ભ મે' પાદરી ઔર તાંતો 
ને બડી-બઠી રકાવટ' પેદા કી, કઇયોાં પર અતાચાર ભી હુઆ, 
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રક્ત કેડ અદાલત મેં તા પક, કિ'તુ સત્ય કા કળી વિવ!વ 
હડ ર સક: ફે'ચ-સમ્કાર મે, સન ૧૦ ૮ મે, ઇસકા તિરુવ 
ડરે કે લિવે ક કિશન ઈ્યુક કત [દ્યા કિતુ કમિરાન મે આધકાં4 
*ડવ,દી રરસ્તિક ડેન ગે ઉગડોન ઇચ વદા ૬ રૂંપધત બતલવા, 
પડતુ છવ કરી ડત. નહો. નવ ૬1777 તે ર2 ઉનિશત 
કડ. રેતસેં વવ તઅિરુવ ડુચા ક વક ભત ગત ૬, આંગ આજ 


ક ક 7 
મે કેઈ અગ્ઝતલ ત્તી ।શઘ. કે અવ- ર* વલગ્યાડ, 


ન ક 
તુ ડૂ ઉઘ,ક એઅતેનડ ને આવર લચ,? ક :.:3, 15 


ક્તત“ :.૪વ 5 તસ. ?નગતલના શ્રાં “૧2 “7 ડ$૦૮૦ ૦ 
કનક કઝડ.ગ તઃ વત ડક સન. 
ન 
કે ન 2 
7૪5૩ ક ન 4 -્કિ -:-ક&7 ૨૬ મ નહ (-ત #અ.-2 
૭ કજ નત ન ય હં -૧ ૧૯ જ ન 21 ર ક “ક હતા 
“નવ કપ ન ન ફૂ » # ફુ કમે ? 44:11 ન નક 442 
નન્‍્ન્ષ ઝે જ ઝુ "ત્ર * ન દો. ન્ડ 
ન ૨ ન 
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અનેદો તે ઇસકા તામ કિષ્તિટિઝમ, એલેકિટ્રક બાધલાછ, સાષ્ટદા 
એનેમેતિસ, સાઈકામેપી રૂખ કર ઇસકા પ્રષોગ કર રડે દે, આજ 
મોરપ, અમેરિકા, આસ્્રેલિયા આદિ રેસોં મે' બડે જરાં સે ઇતકા 
ગ્રચાર હે રહા ઠે. અનેર માલિક, સાસાવિક ઓર કપાસિફ પત્ર 
પ્રકારિત હો રહે 3% નઈન્તઈ પુસ્તકો કા ખૂબ પ્રચાર હો રદા હૈ. 
[ગ-પાતિ-દિન ઇસકા સાકિતય બઠ ર્ટા ઉ. 
ગ્ર્તેટિઝમ કે વિષય મે” લિખનતેવાલે કહતે છે" કિ રારીર મે' 
ઉતકા સ્પાન તાડી-માત્ર ખે' પાતી હે સમાન રહતે હુખે સૂક્મ પદાથ 
જ સાપ શૈ. મસ્તક ઓર્‌ બેસ્ડ મેં ઇસકા મુ્મ બ'ડાર દૈ. દ્રમારે 
કદા તબરસાસ” મે ઇસકા વિસ્તૃત વર્ન રૈ. પ્રાણુ કી રિયાતિ 
ચરીરમાત્ર મે' હૈ. ઉતકા યૂલ-સ્થાન લિગ-દેઢ મે' દે, ઇસી સકાર્‌ 
તામાં મે દે સૂક્મ પદાય મે' દૈ. સેર્દડ સે' ઇસકા મુખ્ય ભ'ડાર્‌ 
મચાર્ષ એં હે, 1કે'તુ મસ્તફ કી સર્ષિ ક ઉપર, ભડાસપ્ર મે" ઇસકા 
મુખ્ય કયાન ફૈ, ઓર્‌ મુખ્ય આશ્રમ હદય એે' હે. ઉસકી ગતિ દાતા 
રયાતો મે' સે ચલતી હે. દાએ" ઔર્‌ ખાએ નથુનો મે સે ઉસકા 
પ્રવાલ નિક્લતા રતા 8, જિસે સૂર્ય ઓર્‌ ચળ કહતે હૈ. 
યર્ધાવિ સર્વ-ચરીર-જ્યાપી પ્રાણુ એક દ હે, સ્ધાતલેદ સે પાંચ 
સંજ્ઞા કદા દં, પાણુ કા નાડી-તત્ર સે નિકટ વિશેવ સબધ ફં. 
તાઢી કે વિષયો ઝે” બહુત યૂષ્દમ વિચાર ઉં. નાડિયા કે મુખ્ય 
મુખ્ય ત'તુ-#લ બંધ કર અમુક અગ યા અમ્રુક વાકિતિ-્સ'ચાલન્‌ 
કરતે છે. દસ પકાર કે છઃ તતુ-“નલ હેં, જિન્હે ચક કહતે પે”, 
યાળુ કો શરીર મેં, નાડી મે ચકા મે' યધાર્ય રીતિ સે જનને સે 
વહ તિડ્ દો તા ફે, _ 
શ્તુષ્ય ને ખાતા હૈ, પીતા હૈ, જિન-નિત પ્રાણિપો સે, પદ્દા- 
થા સે સબધ રખતા ઉ, ઔર જિન-જિન વિચારો મે નિમમ રહતા 
દે, ઉન સખલે ધાખુ ક સ્વરૂપ બધતા હૈં. જડ ઔર ચેતન સળ 
પદાધો ખે સે પ્રાખુ કી છાયા નિર'તર નિકલા કરતી ઢૈ. ઇસ લિયે 
માણી-પદાર્ધાં' કે સમીપ રઠને સે છાયા કા ધલાવ અવશય પડત! દે. 
પદના દ્વા કપપ, જૂદા પાતી, ન્તૂડા અન્ન ઔર સ્પર્શ કી 
દુધ પુશ્લક, ઈતિ સખ પદાધો કો ઉપયોગ કરનેવાલે પર્‌ ઉત પદાધે' 
ક ગજા વક્ષ "ગતા હેં, પવે્યકિ પદે ઉતફા સ''ધ અન્ય 
વ્યડિતિયો સે રહ દૈ. અતઃ લાન ડૂતરા કે પદતે દુએ વસ્ત, ઉપમોગૃ 
મે લાષ ડૂષ વસ્તુએ ઔર ઊમ્હટ અન્ન-ગ/લ આદિ મ્જી ગ્રહણુ 
નદી કરતે «તે કરતે હૈ, નટુ સો ત કરના થાદિયે. ફૂત-છાત 
ઓર શ્ક્યાલ્રહ્ય કા ભૌ વિચાર ઇર્ન્હો કારણો પર અવલબિત મ 
તાખે-પોતલ કૌ અપેણા કાસે કા બતત ખાવા કે શીપ શ્રદણું કરતા 


૩૬૬ વેઘક સ'મ'ધી વિસારે! 
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માના ન્નતા હૈ. રન શ રેચમ આઉક3ે ૧ 
ક્યા કા મ્રહત્ુ તડકા” કરતે, ઇસી ડિમે ચૂત કે ક. 

પવિત્ માનકર વિતા ધેઃએ અતેકેદ બાર ઉપયોગ કર લિયે કહતે ડે” 
કિસ મલિન સરીર ઔર અયુદ્ વિચાર-૩તિવાકે મતુષ્ય કે સર 
સે અપને પ્રા્યુ કી શુદ્તા નજ હોતી ઉ, ઇંસી લિયે સતાન કને # 
કિધાત રૈ. જલ કે સમાન શુદ કર્તેવાસા ટૂસરા સાધન નહી”. 

__ આજક્સ ભોગાગ ખાઝ, ન યા ચર્મ-રોગવાગે ચૈ ષ્ય 
[સવે બચ કર રેકતે હે' ફિ ૧-૩ છર સે વડ રોગ ન શગ ક 
પ્રજુ દ્કસે હક કર્‌ પરાવ માડ વેચારોં કા પડતા હે, 'ે રઃ હ 
ડત કસ પ્રયાસ કે સાય બાકર નિકલા ફરતે ડે'. ઇસ અધ્ય: 
“૪૧4 “31 ફા કમે તાંતેક આ અતુકવ નહી' હેતા, 


છ આંર, બહુત રેર તક રસે છેડતા નર્યા, ઇસી કિ ક આ કર્‌ 
સેને 1 
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સ.વ-ળચ્છકવિવજા ડર કરના, ભૂત-પ્રેત [નેરાડના મવ 
“હ સ્ર-બગ ક હે એગ છે. સાંપ યા |બચ્જ કાઇ બુફ્ેમાન 
“4 હ રિ કય કી ળાવ માત કર ચગતે હો, ઓર યય મ 
“કેઃ ચરક એક બાર ડસ કરને સે જે [વિધ રારીર મે 
૯.૬2 2, “41, 5, 3તે વષમ ખા'ચ સકે, મહ શે જે [વવ 31 
૨. ક. કો કાતુ-વવમવ કા હાં ચમત્કાર *, “તિ કાડ 
ર કક ગ:2 3. 5, ડેસકા ધાખ્ુન્તત્વ [ભિગડ મરતા કે, વઃ 
રેક રવર હશ ગીવ કે રારીર મેં પગે કરવાં પડા મેઃ 
% ક વહ [કમોવિરાર ઊ અહ તહા 
“ઈ. ૧.૬૬,, હ. ફાં? ભાવ? ઉતકાય રેસ કો મવ 328 
કે. બત્૧ નડ કરહે. ય માદ અપના સિતમ કે ગયક 
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ક પાડ ક કકે 
ર્પૂલદેટ મેં હોં વિકાર હોતા દે, ગસા તદ. લિગદેદ તક 
ઉસકા ગ્રભાવ હોતા હે. જુ 
સ્ઘૂલચર્‌ર કે રોગ સુખસાધ્મ હૈ, દમ અર્થાત્‌ લિ'ગશરીર્‌ 
તક પહે દગે શગ કઇ-સાધ્ય યા અસાષ્ય હોતે હે. રોગ કે 
શ્વ નેદહે-- ? 
(5) વ્યાધિ અર્થાત્‌ સ્ધૂલ ચરર %ે રોગ. 
(૨) આધિ અર્યાત્‌ સક્રમ રરોર કે રામ, 


ઔર તીસરા ઉપાધિ અર્થાત્‌ કોઇ અન્ય કારણુ, ભ્ૂતોન્માદ 
કા તોપ-ખિચ્કૂ કે જદ્ર્‌ કે રારીર મે' પ્રવેશ હોતે સે પ્રાખુ કા 
વિ।ૂત હના, પ્રાણુ મે' વિકૃતિ હોતે સે હી રોગ હોતા દૈ. ઇસ લિયે 
ગ્રાખુ કો શ્વાસાવિક વ્થપિતિ મે' લા કર્‌ શગ ડો યાંત કરતે દે. 
પસ વિદ્યા કે આચાય કિસી રથ કે અસાષ્મ માત કર તહા છોડ 
પવે-ખાસ કર અસાપ્ય રોગો પર 4 વિશેષ પ્રયોગ કરતે ઓર 
અતે॥ં બાર સદ્લતા પ્રાપ્ત કરતે દે” * 

આધિ મે' માનસિક રેગા ઢા કી વિશેષ સમાવેચ ૬4ના ટે. 
મન, બુહ્િ ઓર અતગરખુ કે ને વિદાર હોતે દે, ઉન્હેં માતિ 
મ્ષ્તે દ. બાધ ઔર આપિ કે મિધણુ સે ડી દિચ્ટીર્મા# 
પરમારે, ન્પરમેનિવા, મજશ-ત'તુ 21 નિખલનપ સે હેનનેવાલે રોગ, 
પાગૃકમન, શૂન્યતા, નિયાચા આદિ હોતે હજ 

ખુખાર્‌, સપિવ:ત યા કિસી અવયવ કા ધોરે-પોરે નાય હોના, 
થડ હૂહના, નહર, કગ'૬૨, મરતા, લષ્તુ ઓર્‌ હૂવરેત વે તન 
જ્યાપિ હે. 

જાપ તપા ઉષાપિ તે સબ પ્રા િગિમષ સે સૂજ.ખ્ય ટે”. 
નાહીન્વત્ર મે, મજ*-તતુ મે' ગડળડ પેદા હેને તે ને ખિમાડ દેતા 
રે, ૧& પ્રા્ુધિનિમપ તે તમસ દો ભવતા દૈ. માર્મિક [૧૪.૧ કે 
શોમ તપા સુખા, સવપેવાવ અ.દિ રેચ ઝાષ્ટ્તિનિમય સે દેર હેતે દુ”. 

જતે ચરર કે નય સોનુ દે કર ફવ હેડ ગએ દે”, વે 
શમ ડર તહા દો સારે. ડે. ડટા દુન્ના અગ નહો જેતા ભ 
સરવ, ન નદ દઈ ૬ જો ભાગ ના સરત દે. 

તષ. રે,ગ ઝે ઝે.હ્ાતિબય ત જડી તિ પડુચતી રૂ, 
પે પેક નિચપરુપષેટ (ટ આવતે નાસ. કેઈ નરી કઇ સદર. 
હુ [નયા કા ન ૧.૨, કર દુખન', ડેરી સરીર કે મ 
મે જડે હેઃન્દ દે્પર્નસભર, આ દેદ.પત, તુર્ક, માન્નિક 


1તિ્બઝર, રા જ નૃ હન ન 
નિઝર, ૧ ક્ત ડરી -પ$3 ૧ ડૂરેવે ક. ઝુથ.ક જે આવજા 
ભ. ડે કેદ ૨ છ ફૂ. 


૩૬૮ વેઘક સ'બ'ધી વિચારે 
રગાં કા. માતસોઉપચાર મે નિદાન 
ડોક્ટરી વિધા મે' રેગાં કે પડચાનને કે લિયે કઇ પ્રકાર ક 
ય'ત્ર ઔર કઇ રીતિયાં હૈ, અભી તક ડૉકટરી વિધ્યા મે] ૫૦૦૦ યા 
ઇસસે અધિક ર્‌ગોં કી પહચાન હુઈ હૈ, ઔર દિત-ગ્રતિ-ક્તિ 
નએ-નએ રોગ બઢ રહે હૈ'. નવીન-નવીન શોધ ઔર ઉપાય પ્રથ- 
લિત હેતે પર્‌ ભી મૃત્યુસ“'ખ્યા અધિક વેગ સે બઢ રહી હૈ. 
માનસે।'પચાર્‌ યાની વિચારશકિત ઠ્રારા રેગાં કે મિટાતે કી 
વિદ્યા મે' રોગ ફી પહચાન બડી સરલતા સે કી નતી હે. ડૉકટરી 
વિદ્યા મે ને રેગૉં કે જુદે જુદે નામ દિયે હૈ, વે ખાસ રોગ 
નહી' હૈં', કિ'તુ મુખ્ય અવયવૉં મે' પીડા હોને સે જો અવરથા રારી? 
મે' ઉત્પન્ન હોતી હૈ, ઉન અવસ્યાઓં ઔર લક્ષણો કો ભિન્ન ભિત્ન 
રગોાં કે તામ સે સૂચિત કિયા હૈ. ઇસ કારણુ રોગાં કી સખ્યા 
હનરાં હો ગઇ હે, ઔર ઉન રોગો કે પડચાનતે મે ભય'કર્‌ ભૂલ 
હે નતી હૈ. રાગ કી- પૂરી જા'ચ ઔર પરખ ન હોતે સે અધેરી 
ક્રોઠરી મે બ'દૂક કી ગોલી છેડડને કે સમાન પરિણામ ઉત્પન્ન હોતા 
હૈ. જબ ઔષધ ઠીક રુરણુ સ્થાન પર આક્રમણુ કરતી હૈ, તબ 
શીધ્ર ઢી ઉસકા અસર હેતા હેં. રોગ કી પૂરી “'ચ-પડતાલ 4 
હોને સે દી હુઇ દવા દૂસરે અવયવૉં પર ઉક્ષટા અસર કરતી કે, 
ઔર દુઃખ-દર્દ દૂર કરને કે ખજ્નય નવીન-નવીન દર્દ પૈદા કર રેતી છે. 
માનસિક શકિત દ્રારા ઇલાજ કરનેવાલાં સે ઇસ પ્રકાર કી 
ભય*કર ભૂલ હોના સ'ભવ નહી”. માતસોપચારક હન્નરા રોગો કા 
ખયાલ નહી” કરતા, વહ તો સિર્ફ જીવતશકિતિ દેતેવાલે પાંચ અવ* 
યવૉ--હદય, યકૃત (કલેન્ન ), પાચનશકિત કે અવયવ, ગુરદે, 
મેસ્દહહ ઔર રકતસ'ચાર પર હી વિશેષ ધ્યાન દેતા હૈ. વહ ગ્રલેક 
રાગ કે ભિન્ન ભિન્ન દદો કા નામકરણુ ન કર કે ઉન્હેં છાતી, પેઢ 
ગુરદે યા રક્તવિકાર કે રોગ કે નામ સે પહચાનતા ઔર ઉસી 
અવયવ કે। ડીક કરતે કા પ્રયત્ન કરતા હૈ. વહ પ્રાકૃતિક ચૈતન્ય 
અથવા આત્મિક શકિત ઓર ઈચ્છાશક્તિ કારા રામી સ્ય!ત પછે 
જહાં પર ચેૈતન્યશકિત મ હો ગઈ હૈ, અપતા પ્રભાવ ડાલતા ઓંર, 
સ'દ શક્તિ કો પુનઃ સ'છીવન પ્રદાન કર કે સદા કે લિયે ઉસ રામ 
ફી જડ ઉખાડ રે'કતા હ. 
રાફટર લેઈશ અભી તક યઠ માનતે હેં કિ સાતતતુએ 
વેચારશક્તિ કે સાય સબધ ઉં, ઇસ લિયે સાતત'તુઓં કે રોન 
સ્તાવવિક રાગ--અવસ્ય ડૂર હો “તે ઉં, કિત શરીર કે અવા 
3 રામો--ડસે ફફડે કી વ્યાધિ ઓર ક્ષષ અયવા કિસી કત 
અવવવ કે ખિત્રડ--કો વિચારશક્તિ કારા ડૂર કરવા અસત ક. 
મનસ્તત્ત કો ડોકટરી વિદ્યા ને સ્વીકઃર નહીં કિવ ડે. જા ના 
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પકિદ્ પસદ દર દે, વે અપતી સ્વતન સંમતિ ગ્રકટ કરતે 
*' કિ મનઃ શકત કા અવસ્ય પ્રભાવ પડતા દે. 


ત્રુદ્ડિબલ નસ પર, રકતસ'ચાર્‌ પર પ્રસાવ ડાલતા હે* 
મનોવિકાર્સો કા શારીરિક અવવવા પર્‌ તમાં પાચન કરનેવાલી ઓર 
પ્રવાી પદાર્થ ઉત્પ્ત કર્તેવાલી ત્રાકાં પશ પ્રભાવ પડતા તે. ઔર્‌ 
ઇંચ્છાર્શકેવ સ્નાયુઓ પર્‌ અસર કરતી હે. ઇસ લિમે બારોકી ગે 
«ય કરતે પર સતાનતતુગા કે રાગ ઔર અવયવો કે રેતા મે" 
[વિશ્રાર્ચકિતિ કા વિર્નેષ ત્રગાવ હૈ. ચરીર મે' કોણ બૈસ્રા ભાગ 
નદી', જહ્દાં ગ્રાનત'તૃ ન હૉ. જહા સાનત'તુ ઉપરિથિત દ વહાં 
વિચાર્થક્તિ કા મવા જીવનશકત કે લે તત સકતા હૈ. ધત 
પ્રકાર સાનત'તુઓં તયા અવયવો કે રોગ &ર હે! સકતે હે, 
ધસ પ્રકાર મેટલ હીલર (માતસેપચારક) તિદ્દાંત સે મહ 
મ્રાનના ઔર્‌ નનનતા દૈ ફિ ઉસમે” રેત્ર કો દૂર કરને કા અટ 
આત્મવિશાસ હૈં. 
મનુષ્ય કરેએદર એક એસી ષિપી ડુઇ શક્તિ હૈ, જિસે પ્રાણુ- 
ચક્તિ કહતે દૈં'. ઇસ ચક્તિ કો અંગરેજી મે' મેગેટિઝમ કઇતે હૈ. 
ત્રાણુ કો આદષણુ કર્‌ કે રારોર મે' સ'ચય કરને કે નિયમ અધ્યાત્મ- 
થિલ્ઞા-પહ્તિ ત્રે' બતલાએ ગએ હૈ. ઉસસે તુમ ઇસ યોગ્ય હે! જતે 
હા કિ દૂસરે મે' ઇત શક્તિ ડે પ્રવાહિત કર સકતે હો. ઇસ ચક્તિ 
કા ને એક મવૃષ્ય ડે શરીર મે' સે નિકલ કલ દૂસરે મવુધ્ય કે શરીર્‌ 
મે પ્રવેચ કરતી હૈ, થુ'બક રાક્તિ કહતે હૈં. રાગનિવારણુ મે' 
ઇસકા ઉપયોગ હેતા દૈ. ઇસ ચિકિત્સા ડો પ્રાણુચિકિત્સા કહને હું. 
ઇત ઉપચાર સે યદિ તુમ પૂણુ સફલ હોના ચાહતે હે, તો 
ઘુમમે પૂર્યું આત્મવિશ્વાસ હોતા ચાતિયે તુમ્હારા જીવન સુદ્ધ 
હો, ઓર તુમ્હારી આતરિક ઇચ્છા નિઃસ્વાય ભાવ સે પરોપકાર 
કરને કી હોની ચાદિયે. તુમ્હારા રહન સદહત ખિલકુલ સાદા હો, 
ઔર કિતી પ્રકાર કા તુમ્હેં ગર્વ ન હે. તુમ્હારા ચિત્ત સહા પ્રસન્ન 
હે, ઓર્‌ દૂસરા કે સબ ભાવો કા નિરીક્ષણ કરતે કી તુમમે' શક્તિ 
હા. વુમ્હારે તાખૂન બિલદુલ સ્વચ્છ હેને ચાદિમે જિસસે ઈસ શ્રક્તિ 
કે નિકલને મે' ફોઇ શેક-ટોક ત હો. પા્્શક્તિ દારા પતયેક ચિ 
કિત્તા મે પ્રાષુવ્યય હેતા ટ્રે યદ્દ પ્રાણુ મારે શરીર ગે' સાધા- 
રથ તિયમ સે લી અધિક હેના ચાદિયિ ઇસ લિયે 4મ આશે પ્રાણા- 
કર્ષણું કરતે કી એક ક્રિયા બતલાએ'ે, જિતકે અભ્યાસ સે તુમ્હે* 
મ જ જા ન નાન જીવનસ ચાર દદિગાચર હોગા. ઇસ કિયા 
પ્રાણુવિનિમય 


સ્વર્ષ ૬૨ મે' મનુપ્ય સદૈવ અપને ચરીર સે ચ્ક્તિ કે ફ્ણા 





૩૦ પેઘક સ'ભ'ધી વિચારે 


કો ફેકતા હે, જે દૂસરે મતુષ્મૉ કે શરીર મે' પ્રવિદ્ઠ હો કર શૃષ' 
હ “તે હે. પ્રાણુ કી કહરે" મતુષ્ય કી ઇચ્છા કે અધાત ફે. %. 
જહાં ચાહે, વહાં ઉસકે પવાહ કે ભેજ સકતા હે. કિસી રોગી” 
તિક્લી કીક તરય કામ ન કરતી હં યા ખરાબ હે યા ૧4 નિત્રક' 
આંર અશકત હે, એસે મતુષખ્મૉં કે પ્રાણુચિકિત્સા સે અસીમ કાશ - 
પહુચ સકતા ઉ. પ્રાણુશક્તિ કે સ'ચાલન મે' રૂકાવટ સે યા અભ્ય 
વસ્યા સે યે વિકાર હેતે હૈ, અતઃ ઉપચારક રોગી કે શરીર-યવ 
મે' પર્યાપ્ત પ્રાણુશક્તિ કા પવાહ સ'ચાલન કર્‌ કે શરીર કે! એમ 
સ્વસ્થ કર્‌ દેતા હૈ કિ ઉસકા શરીર હી સ્વય' અપની મશીતરી ॥ 
ડીક રખતે કે લિયે પ્રાણુ ઉતપન્ન કરતે લગ નતા ડે. 
જ ઇસ તરહ નિબલ-અરાડતાં કા ઈલાજ કિયા જાતા હે. શરીર * 
કૅ સાય નિકટતમ સ'બ'ધ સે નનન ખૂઝ કર યા અનનાતે, ૨૧૫ 
અથવા ઇચ્છાશક્તિ કે પ્રયત્ત સે લાભ પહુ'ચાયા જ સકતા કૈ. 
શરીર મે' ખૂબ શક્તિ ફેક કર્‌ યા રુગ્યુ ભાગ મે' શક્તિ સથાન ' 
લિત કરતે પર્‌ બહુતસી બિમારિયાં ઠીક હો જતી હૈ. સખ જા" 
ત'તુઓં કી નિબ“લતા કી બિમારિયાં માણુમય રારીર મે ગડળ 
હે જાતે સે હોતી હૈ', પાચતય'ત્રાં કી ખરાખી ઔર તિદ્રાતાશ ' 
રાગ ભી ઈસીકે કારણુ હોતે હૈ*. મસ્તિષ્ક કી પીડા રકત કે મસ્તિષ્ક 
મે જમા હોને સે યા મેગ્તેટિઝમ કે એકત્ર હોને સે હોતી કૈં. ' 
એક પ્રબલ પ્રાણુ કી ધારા મસ્તિષ્ક મે' પ્રવાહિત કરતે સે વહ ૨4 
વણાં સે હટ જાયગા, ઔર દઈ બ'દ હે। જયગા. યે તરીકે સાધારણું હ 

જિન લોગોં કે શારીરશાસ્ર કા પૂર્ણ જ્ઞાન હે, ઉન્હે' સગ્યુ 
અવયવ કા પૂણુ માનચિત્ર બના કર્‌ ફિર્‌ ઉસે પૂર્ણુ સ્વસ્ય દશા 
મે' દેખતે કા પ્રયત્ન કરના ચાહિયે. દહ વિચાર આકાશતત્ત કો 
ઇચ્છિત કલ્પના કી મૂરતિ" રચ દેગા, જિસસે પ્રકૃતિ કે। નએ તતો 
કે બનાને મે' સહાયતા મિલેગી. 

દૂસરા તરીકા માનસિક તત્ત્વ મે, મન મે' અવયવ કે! ઉત્પલ 
કરના, તખ વાસનાતત્ત્વ મે રચના કરના ઔર ફિર ઇથરતત્ત્વ 5 
ત્રાણુમય શરીર કે આજૃત કરતા ઔર ફિર વાયવ્ય, દ્રવ આંર 
હોસ પદાથો કી સૃછ્િ કર સ્થૂલ રારીર મે' નને કમી હો, ઉસે બાહર 
સે લા કર્‌ પૂણુ કરના હૈ. 

પાસ યા સાર્જન દેતે મે સાવધાની 

ન ગ્રવવેક પાસ યા માજન કરતે કે બાદ આકારતત્ત્વ (ઇયરિકિ 
મેટર), જે ઉસને રાગી કે રારીર સે બાહર નિકાલા હૈ, પૂર્ણું તર4 
સે ર્‌'ક દેના ચાહિયે. એસા ન હો કિ વહ ઉ'ગકિયોં મે' રહ “ય, 
ઔર શરીર મે' ગ્રવિછ હો 4્નય. એસા હોને સે ઉસે (પ્રયોકતાં કે) 


શુસ્મેર્રીઝમ. અથવા પાણ-ચિકિત્સા ડુડા 


કાન કે 
| વલ જિકામત હો જયગી, જે પઠસે બિમાર કો થી, જરી 
હુનસી ઘટનાગે' ફો ગઇ 8, વૈશે કભી કિસી ખિમાર કે. દાંત 
1 દદ દૂર કિયા, યા ઘુટને ₹ પીડા શાંત કી, ઉસી સમય પંશાઝ 
જવાસે પ્રે અપતે દાંતા યા ઘુટને મે” પીડા સાત હોને લગતી દે. 
છ રાગો કો ચિકિત્સા મેં, જહાં બાર-ખાર ઇલાજ 1કેયા ગયા 
॥, કદિ ઉપચારક રોગી કે શરીર્મે' સે નિકાલે ગયે માદ્દે યા 
[વિત પઘર્થ ડા દે'કતે તે' લાપરવાકી કરે, તો વહ સ્વયં બહૃત 
બમાર હે! #યગા, ઓર સ્ટદેવ પીડા નોગતા રહેતા, 
એન પીશ સિનેટ સાહભ એક વિચિત્ર કેત ટા ઉદાદરણુ દેતે 
હ કિ ઝેક ઔ, જે પુરાતે શયકર ર્યુમેટિઝમ (વાત-બ્યાધિ)રોગ 
સે પ્રાખુગિઠિઃકા દ્વારા સુકા હો ગઇ યો, ઉપચારક કે દેર સે 
શિન્ન અપતે દૈસ (યેર્‌પ) થલી ગઇ. ચાર્‌ વર્ષ ખાદ ઉપચાર્‌ક કા 
રહત દુઆ, આર ઉસી સમય સે ઉસ સી કે ૧૦ પુરાતા સત 
પુન? ખડા દ ગયા, બર ઉસી તરહ સતાતે લમા. ઇસ ઘટના કે 
અપ્પયત સૈ ૧૯ પતા લગતા દે ક્રિ દૂષિત મેશ્વેટિઝમ કા, ને 
મેસૈરાઈશર ને રોગી મે' સે ખી'ચા થા, તાય તદી' દુઆ પા, ઔર 
વ૬ એેરમેરાણઝર કે તેનેવલમ (ઓરા) કે આસપાસ ૨૬1 કર્તા ઘા. 
જબ ઉ જયુ હો ગઈ, તે તરત અપને રથાન પર વાપસ ન 
ચયા: પસ લિયે પાત કરતે સમય નીએે #ી તર ડુછ દૂર અપને 
દાધા કો ભિદક દેના ચાહિયે મા એક પાતી 81 ખર્તન રેખવા કર્‌ 
પાના મે' રોગી 3 ચરીર શે નિકાહ ફુ માદ ઝટ સે હાથ 
દેના ચાહિયે, દ્‌િરિ પાની ડો ધૂપ ખે ડેક દેતા ચાવદિપે, જિતતે 
ઇલાજ દરનેવાલે કે પાસ પડે!લ કા ૪દ-ગિરદ ન રહે. 
તે કાતે તમય કપડે જહા તક હો સકે, ફેમ હેતે ચાહિયે; 
રેશન કે પબ બૂ કર ભૌ ન હ. ખડૂતસી પાગસપતે જી બિમા 
પિયા ઈક રિક કેત વાની ગાષુમમ ૨મર કે મસ્તિષ્ક સે” વિકાર 
દ્રાન ચે હોતી હે. વે ઝત મેન્નેટિક ટ્રીટનેટ ત ડીક હે! નની હે. 
જસત ચપલ હરીર ૪ નરેગાના કા રહ દે, ઉતકા ગભલાવ 
મનાસય કેપ, [ડુ.નનવ એવ ગવ દમપ સરીર પર ખો હેતા દે. 
[જત નરેદ્ર જે નાલપેટ્લપ ન્િડિ- «તી ૬, ગોર વદા ર 
જમા ટ્રા જતા દે, ફત તરહ ઝ.તુમક રરીન ને જરેતી કે 
ખાળી દેને ને ૨.૫ ર #ાદ.ખ પીધત સ અકમ કર તેતે હૈ. 
કતી પ? ૫૧ કિક રરીર પ વ.નન,હરીર મે સો શ્યામેકા ખટી 
દેને ત થ્ધીમ્ને શામ મ.ડુમ હે.તે લય. હૈ વત સતુપ્વ જપે 
કલનતસરીર અ રૂ.૨ પત. કૂ કરે. ખત તે (ચદ 
“પ દૂ, #કેક દા *૧1. છે, પ. ડસ. રકે ર જ. ટેબન્ધ ઝે ધખર, 
ફડ ૬» --નન દુ. શના દ, જત દૂતે મત્ય જરે શે પાપ 


૩૭૨ વેઘક સ'બ'ધી વિચારે 
નહીં હોતા, .કિ'તુ પાણુમય શરીર ઠાર સરીર પર બડા આધાત પહ 
ચતા હ, આંર બહુતસી સ્નાયવિક [મેમારિયાં હો જાતી હે” 

અતાવસ્યક સિ'તા એવ' ઊંઠ્દેમતા રો સાનત'તું સબધી રેત 
ઉતપન્ન હોતે હે. યદિ રોગી અપને કો મૌત ગર્‌ શાંત રૂખ કઇ 
તો શીદ્ય વે રોગ કૂર હો સકતે હે. 


મેસ્મેરિઝમ 

હિપ્તોટિઝમ ઔર મેસ્મેરિઝમ મે' ભેદ--તિપ્તોટિઝમ પ્રી" 
ભાધા કૅ હિપ્તાસ રાખ્ઠ રો બના હૈ, જિસકા અયર્" નિદ્રા દે; બરે 
આજકલ ઇસકા વ્યવદાર કિસી કો નિઠ્તિ અવસ્થા મે' લાને 3 
લિયે કિયા ન્તતા હૈ. આંખોં કો મોડાસા થકાને સે યા સાનતવુળે 
શે થન્યતા લાને સે નિદ્રાવસ્થા ઉતપન્ન હે! “તી હૈ. ઇસકે શર? 
કે વિશ્રામ મિલતા ઔર્‌ ઉસકા દઈ દૂર હો! જાતા હે. યહ સય 
ભૂ ચિકિત્સા હૈ. વિધાયક કી ઇચ્છા કે અધીન વિધેય ઇસ અ 
સ્થા મે' હો ન્નતા હૈ, ઔર ઉસકે આજ્ઞાનુસાર કાર્ય કરતે લગતા હ. 

મેસ્મેરિઝમ કા સિદ્ધાંત ઇસસે બિલકુલ ભિન્ન હૈ. ઈશ શબ 
કી ઉત્પત્તિ ફેડરિક મેસ્મર કે નામ સે હુઇ હે. ૧૭૩૪-૧૮૧૫ મે ૧6 
વિયેના (આસ્ટિયા) મે* પ્રસિ ડૉકટર થા. ઉસને અઠારહવી' શતા" 
ખ્દી કે અતત મે' યહ ખોજ કી કિ મતુષ્ય કે હાથોં કે પોરવૉ મે 
સે એક પ્રવાહ નિકલતા હૈ, જિસસે રોગ દૂર હોતે હૈ'. ઉસને ઇલે 
તત્તત કા નામ એનીમલ મેગ્તેટિઝમ રકખા. 

મેસ્મેરિઝમ કા તત્ત્વ યહ હૈ કિ વિધાયક રોગી કે રારીરમેવે 
ઉસકે સુગ્ણુ પ્રાણુતત્ત્ત કો નિકાલ દેતા ઓર્‌ અપને સ્વરથ પ્રાણ” 
તત્ત્વ કે! પ્રવિ કરતે હુએ ઉસે ચ'ગા કરતા ઠૈ. ઇસકા સ્વાભાવિક 
મભાવ યહ હેતા હૈ કિ રોગી કે રગ્યુ અવયવ મે' ચત્યતા આ 
જાતી હૈ. સ્પરા' કી રાક્તિ કા સંબધ વાસનારરીર કે ચકો વે 
હં, આંર વહ ભી પ્રાણુમય શરીર કે આકારાતત્ત્વ સ. જબ પ્રાણુ- 
તત્વ (ઇથરિક મૈટર) હટા હિયા *ળતા હૈ, તો સ્થૂલ ઔર વાસતા" 
રારીર કા સ'બ'ધ ટટ જાતા હૈ, ઓર ઇસસે ઉસે ચેતનતા માલૂમ 
નહી હોતી. ઈસ પ્રાણુતત્ત્વ કે! રૂગ્ણુ ભાગ સે હઢાને સે રકતસ યારે 
મે કોઇ ખાધા ઉત્પન્ન નહી' હોતી. ઔર, શરીર કા ભાગ ગમ 
હી બના રહતા ઉ. ઇસ પકાર રોગી કી ભુ્ન, ટાંગ આદિ ક કિસી 
ભાગ કે પ્રાણુતત્ત્ત કો હટા કર ઓપરેશન કિયે નન સકતે હૈ રેમી 
કો અપને મસ્તિષ્ક મે' પુરા ભાન રહેગા. ઇસ મેસ્મેરિઝમ કે પ્રભાવ 
મે' ડૉકટર એસન ડેલ પ્રેસીડે'સી સજન ને (૧૮૪૨ ઇન મે)ળડે ઓર 
છેટે કઇ ઓપરેશન કિયે હૈ'. ડૉન ઇલિરસન ને લડન મે' ભી કઇ 
ઓપરેશન કિયે થે, જખ કલોરોફાર્મ કા આવિષ્કાર નહી' હુઆ 


-૦૫૦૫ૂૂૂ 


પ્રશ્પશગષ્ થધવા ક" કરશન ન 


- 5 $# શ ૧. ઞન્ટ્મ ૬” પ૦ “ક? કદ 5) ઈજા - 
ક % ક્ષર કક્નમ્યક શ; અત્ર લસ દન ક શર્ત, 
મા દ, સણ ગુજ! #થ, ના તૃધ્ત ક ૬.9 ૩ 4૧૨ ધી 
કિ મ કડ 9] ગજ કિમ » ચંપક શ્ર 6૦૨૧ 
16 *મૂકતા હેં કિ ભને ભો કમત મ ૪ #પ ૬૮ 
શમ થમ, ક *મતમવામક ક્હવે કે. હ મ્મવમ્પ્ક ગથ ક 
મપ્મકાક કકે ૧ [લવે પાનજ દિકિ ક્ને કય, ષક શા સપક 
તક તવ ૧૬ જઢ,ધતા કયતે કે [વે દતા દ્ર દ, કયેર ૩ ર દિ. 
૫ ૪ કપ પનક જ કાવા હરતા જે ક્ભ્સ્ કા 9 કદ્યયા 
પમ નિશે દે. ઇચ્કાધાલ સે પોદ બમ હર મે ખો ડકર કેમે 
૨/૪7 ખ્યમના કેમે [લિક ટ મકતા ૨. 

શતા મત મ કળ ક્ય ્ઈક વતક ન્‌ (જપ દક 
નજરર્ણનરટમ) નેં દૈ હોર કમત કા કો કાબ નિક 30 5 58 
પારસ કાન (કોરિમજપીતલાતેદરમ), શબે? કેમ *જત હડ 1; 
મેમેનેદારેમ હિય ૬ શકતા હ, [ઉ કવપ 3 તર, કત હવે 
રની પ તુષ્મ શરીર ડે હવ હેં કાર્યા મેડ કેવ ભાલકા ત જ્‌ 
સત્યમ મે' વાય નલ ટાશા * નતા. જેરકદિકબ કનેશમે 
ડા કચર આર ગદ્તિરાન હોતા ગાલિકિર કેઈ તેસેપાઈએ વડ 
દ્ીલર કેવલ મપતા પ્રાળુ અં દૂસરે ને. ક્ટ નલ 3૬૩, મિ 
અપને અન્મ તત્વ બો-મારનાસક વરચનાતર સન્ડે મરે1 દ. 
ઇસ ધાર્‌ બુતે બાધ, સાનાસક શગ બરે દુડતનાગે' તા ૩3મો 
ગ્રવેશ્ય કર કતી હ, મત આર દેદવ કા ઈ. બો સુખુ વિષેવ 
મે મવિણ દો «તા દ. ધસ શિષે બડી સાવધાની સે ધત કાક 
કો હાય મે' લેના થાકે. દત તરહ પીધ્પ પરે ખી એેરતેસણેઝ હર 
ઉત૪ી ઉત્તતિ ઓર્‌ ખદાવ મે સફાયનાં #ી “૧ આતી 2, 

મન ફા રારીર પર થા રારીર ફા મન પર મભાવ 

ચુ મત પ્રે' અદ્નુત ચાંકત દૈ «મારી ઉન્નાત-ચાનતિ, 
પ્રષદુઃખ, મગલ-અમગલ, ઉતાન પતત કેઃ મૂતકારખૂં નુમ મન 
દી દૈ. તરકટ મત દ્રારા ગરમ મન મે ગચતા દાન [જસ પ્રકાર કે 
વિચાર વા સસાર સુમયા ૬માં દિવ «ત હ તદનુપૂલ ગુષઠ મત 
તુરત ૯! અપર હ નાર કર દાદ સત્ર મે પ્રળેદ કાવ 
સતા દારા હોતા દે. જબ હમારા મન બસવાત ફોમા, તો હમ 
ઉત્તમ દ્ચતાએ કા હી ત્રહધમું કગ યાદ મન નિભલ હગા, તો 
બઅરાબ સુથતાઓ કા મલાવ શી પડમાં. યક «મારી ઈચ્કારાક્તિ 
પર નિજ્નર ૬ કિ દરમ [કત સુચનાઓ કે! મહણું કરે. સૂચના, 
શજેશત, વિચાર મા મતઃશક્તિ કા મલાવ રરી? કી બિન્વ ભિન્ન 


માય-પેચિયો પર, નતો પર, સાનતતુએ પર, ચૂક, પિત્ત, પાચન 
વ્‌. કર 


મડ ક ન 
ય્ગ્ટ વૅધડ સખ ધી વિચારે ર 
55525025295 


રસ, વીય, પસીને એવ પવાહી પદાથો પર્‌ આશ્ચર્યઝનક ફના 
હૈ. બુરે વિચારાં દ્રારા મતુષ્યૉ કા બડુત અંતેષ હોતા હૈ. કઈ 
ભય'કર્‌ શારીરિક રાગાં કા યૂલકાર્યુ માનસિક પ્રજ્ઞા હી ઢે. 
ચ્રચના કે દ્દારા ન કેવલ સારે શરીર કો લાભ પહુંચતા હૈ, વરત 
શરીર કૅ વિશેષ અવયવ ભી ઊંચેત સૂચનાઓ દ્દારા બલવાન બતાએ 
જતે હૈ'. ચુત મન સૂચનાઓ કે! ગ્રડણુ કર્‌ તદતુસાર ફામ કરતા' 
દૈ. ઇસકે દારા મિલી હુઈ સચના કે અતુસાર્‌ શરીર કે અણુ અ 
કે મન કામ કરતે ટે હે. માનસિક પ્રભાવૉ કે દારા શારીરિ [સ્ક રોગ ભોં 
ઉત્પન્ન હોતે હે”. ઇસ [સિદ્ધાંત કૅ શનનેવોલે અમેરિકા ઔર યેરપ 
મે' પ્રસિદ્ધ-પ્રસિદ્ધ ડૉકટર હે, જિન્હૉને બડી બારીકી સે દત |વેવવ ' 
કો અધ્યયન કિયા હૈ. સર સેથુઅર બેકર, સર્‌ રિચર્ડસન, સ? 
ગેસ્ટ પેગેટ, સુંચિ'સન, તુકે આંદ સ'સાર્‌ કે પ્રસિદ્ધ ફાફટરે કા કમત 
હ કિ ચિતા, ભ્રય, ક્ષોભ, માનસિક વેદના, સ'તાપ, રોક, ડુંખ, 
કવ, અધિક પરિબરમ આ સે પીક્િયા, પ્રમેહ, મ'દાસિ, રત- 
સંચાર ફી ગાંતે મેં પરિવર્તન, રડત કી કમી, કકષેજે કા ફેડ, ચર્મ 
રથ, પા, ફેડ, ત'કામક રોગ, ધનુવાત, હિસ્ટીરિયા, પાગલષત, _ 
ગિતલમ, રગ, અવસ્માર ઇંછાદિ બિમારિયાં હે! જતી છે છઃ.” 
ના ફો નહી, ઝવગ ચતા ઔર લય કે પભાવ સે હમર મવષય 
મરેતે કે, વર્શાપ વડ પ *ન પડેગી, તથાપિ ધસ કવવ 
કે સતાર ભડૂવ કુછ હે વાસ્તવ મે' ચિ'તા, લય ઔર સ'તાપ તાળો 
મળુ“ 8 શ. નડ કે ચૂક ઓંર કે ર્ર મ, 

અમેડરક. કે ૨૦ કરવરી કે વોકલી વતિટી'-સતામક પ સૈ, 
સ્હલડિત ર કલાવ ક સ્‍્થાવ બેંડ સમાચાર પ્રકાશિત હુઆ કૈ 

કટર કેગલ « તમક વ્વ.પ. રી ક મત ખે યહ રકા ઉત્પન્ન દઇ 

ત ડાતેી કે ગર તે સ હસત લમવાઇ થઇ, 


નિ ઝડ ફક ન 
દ 55 «.* ય ટન 
“હ સ જલ હ ડેતર રઝ ડક. વહ ઊવતા ફસર દર 





“2 હતે ડ્‌ “જરા સરે ચઇર અતે લગ, અં? ૧૧ 
વઝુ પ્ર મિ હૂ ચિ ધી ન અસ્ય*ર,: 
4% સ ચવ.ઝત સવ.. રતન તરસ. ક “22૨ કે ઇત અર્વા 


ફકટર ન ડલ રેન. ના વિવ વઘ હદ 







* “ને. ન્‍ 


સ્રેસ્મેરોઝમ અથવા પ્રાણુ-ચિકિત્સા ૩૭૫ 


મિમેત ઇથલ ગેસદાસ્ટ સ્ટાવરટેનિરેડ વિરેસડન માય'કાલ 
જા કાબોલિક માડથ-તાર સે મુ'હ ધો કેર અપને મિત્ર સે બાતચીત 
કર રહી થી'. કુછ મિનટ બાદ વહ ધબરા કર અપને પતિ કે કમરે 
મે” મ૪, જહાં ઉતકા પતિ બેઠા યા. ઉસસે કહા, મુઝે માલૂમ હોતા 
દૈ કિ મુ'હ ઘેતે ડી દવા શાયદ ભૂય સે મેરે પેટ મે' ચલી ગઇ હૈ, 
શર્‌ વહ દવા વિષ હૈ, તુરત હી વહ નીચે ગિર્પડી, ઓર્‌ ઉનષી 
મૃત્યુ હો ગઇ. તત્કાલ ડૉકટર બુલાયા ગયા. ડોકટર તે કહા, જિસ 
ભોતલ પર વિષ ફા લેબલ લગાયા ગયા થા, યદિ વહ સારી ખોતલ 
પી લી શતી; તો ભી કુછ અસર્‌ ત હોતા. ઉસમે' બહુત છી હલકા 
અસર થા, આપકી પત્તી ટા હધ્ય ભય સે બ“ હો ગયા, હાર્ટ 
દ રેતે સે દ ષદયુ હૂઇ હે, ઔર વિષ પી લેને કે વિશ્વાસ સે. 
ઉંસ ગ્રાર ઢી મૃત્યુ કિસી ભી પ્રકાર કે હુદ્ય-રાગ ક્ષે નહીં' હોતી; 
કિ'તુ એેદદમ ધબરા ન્નને સે, મજ્જનત'તુ-જલ કે! ધક્કા લગતે 
ને, દય કી ગતિ બદ હો જાતે સે. યહ લ'ઘ્ન કૅ એક પ્રસિદ્ધ 
ડૉકથર કા મત તૈ. એક મવૃષ્ય કે ચરીર પર લિન્નર્: ચલ રહી થો, , 
ઉશે શ્રમ હે ગા કિ ઉસકે પરાં મે બડા જવરીલા સાંપ લિપટ 
ગયા હૈ, જિસને ઉસે ટાટ લિયા હૈ. ૪ ધ મે'ઉસકી મૃત્યુ હો ગઇ, 
આપરેશત-રેબિલ પર્‌ રોગી કે! લિટાતે હી, કેલોરેાર્મ' સૂંધને 
81 શાશી ચઢાતે-ચદાતે, કઇ હોગા કી મૃત્યુ ભય સે હ જાતી હૈં, 
કલોરેાફોમં ચરીર મે' પ્રવેશ ભી નદી” કર પાતા ઔર વે મર્‌ જાતે હૈ', 
શક બડે જારી શિકારી પર એક ચીતે ને આકમણુ કિયા, દૂસરે 
સિકાશ્યિંતે તુર્ત દી ઉસ થીતે કે માર ગિરાય!; કિ'તુ જિસ 
શિકારી પર ચીતે તે આમનું ક્રિયા થા, વહ ૪: ધ“ટે બાદ મર્‌ 
ગયા, ઉસકા એક નાખૂત ભી નહી લગા થા. 
એક વ્યક્તિ કા જન્મબર કા પૈદા કિયા હુઆ દ્રવ્ય એક 
ગ્રાસિહ બેક ઝે «મા થા. દરેવ સે બેક કેલ હો ગયા. ઇસ રોક 
જનક ધટના કા સમાચાર સુતતે હી વહ મહાશય બડે હો ચિ'તા- 
વર દુખે. ઉત દિન, રાતભર, ઉનતડો નિ'દ ન આઈ, બહુત હી બેચૈ- 
નીશી. સુખદ કયા દેખતે હૈ કિ સિર કે સારે બાત સફેદ હો ગએ હૈ'. 
મેડિકલ ડોલન મેં ચિક્ષઃ ગ્રદાન કગ્નેવાલે બડેબડે શાફેસસાં 
કા અતુજાવ હૈ કિ મેડિકલ કોલેજ કે બહુત-મે નવીન વિઘાથી' જિન 
[નિ રાગો કા અધ્યયત કસ્તે ઔર ઉતડે લક્ષણો પર મનન કરતે 
હ, ઉન્હેં ઉન્હે યહ મિધ્યા બ્રાતિ હો “તી હૈ, ઓર પછા વિશ્ચાસ 
હા નતા ૧ કિ વે ઉન રે,ગો સે પાડિત ટં ર 
કેક વિવ્યાર્યી મેડિકલ કૉલેજ મે ડોકટરી કા અપ્યયન કર્તા 
થા ડૅલેજ મે યદ ઘેષપખ%ા હી ગણ કિ સપેરીસાઇટીસ રેમ પર્‌ 
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સવીત્તમ નિબધ લિંખનેવાલે વિદ્યાર્થી કો બહુમૂલ્ય પુરસ્કાર પેઇ 
કિયા જાયગા. ઈસ વિદ્યાર્થી તે અભ્યાસ કૅ કિયે રાતિ મોં 
કર્‌ ડાલા, કઇ સપ્તાહ તક ઉસ વિષય કે સાહિત્ય કા ખૂબ અલ્યા 
આર મનન કર પરીક્ષા દી. ઈસકા નિબ'ધ સવબ્રેઇ રહા, મદે 
ઇસે સમ્માનપૂંવ્ક પુરસ્કાર પ્રામ હુઆ. પુરસ્કાર પાને કે મે! 
સપ્તાહ બાદ સ્વય' વિદ્યાર્થી" કે રારીર્‌ પર ઉસી રોગ કે સ્પષ્ટ મિલ 
દશ્તિગાચર હુએ, જિસ રોગ કા ઉસને અધ્યયત કિયા થા, ગો? 
ફ્રિ પૂણ રૂપ સે ઉસ રોગ કા આકરમણુ ઉસ ખેચારે વિવાર્યી ૫? 
હો ગયા. અ'ત મે' આપરેશન કિયા ગયા, ઓર વહ વિક્લ હુમા" 
ઉસકી મૃત્યુ હો ગઈ; મન કી કલ્પના સે મૃત્યુ તક હો *નતી દર 
ચિકિત્સા-શાસ્ર કે સબધ મે' એક નહી”, સેકડો એસે પ્રમાણ 
મિલે'ગે. નને પ્રસિદ્ધ ડૉકટર કિસી વિષય કે વિરેષસ હોતે હૈ, ઓર 
આજીવન ઉસમે' કાર્ય" કરતે ઊૈ*, ઉનકા યહ દઢ વિશ્વાસ હોતા 5 
કિ ઉસ રોગ કે વિરોષસ હોતે સે ઉસ રોગ કે કારણુ ઔર ઉલ 
મિટાતે કે ઉપાય નનનતે વૈ'; અતએવ કભી ઉસ.રોગ સે મ્રત્તિવ 
હૉગે, આંર સદૈવ હી સ્વસ્થ બને રહેંગે, કિ'તુ અ'ત મે વે ઉંશી 
રોગ સે મરતે છે. 

અદબર્ટ એસ્ટન સાહબ લિખતે હે' કિ એક આ અપવી 
બહન સે મિલતે કે લિયે ભ્રારતવર્ષ સે વિલાયત ગઈ થી. જથ 
વડ એક દિન અકેલી અપતી બહિન કે બગાચે મે' ટહલ રહી ધી, 
ઉસ્તે એક ક્લ કા વૃક્ષ દદિગાચર હુઆ. ઉસતે એક કલ તોડ ક: 
આધા ળો ન ખાયા હોગા કિ ઇતતે મે હી ઉસકી 964 
ચિલાતાં હ્ર્ક આઇ, ઓર કહા કિ બહન, તુમને બડી ભ્રમ 3). 
તુમને જવરીલા ફલ ખા લવા. યક સુન કર ઉસ બહન કે પ્રાણુ- 
પખેરે ઉડતે લમે. ડકટર બુલાયા ગયા, પર ઉસકે આને કે પ્ત ડી 
ડસી મૃત્યુ હો ગઈ થા. ફિર ખોજ કરને પર માઘૂમ હુઆ કિ 
લ જકહરીલા નડી' યા. 

દિ ડલીવસે' મેડિકલ જલ લિખતા હૈ કિ મવુખ્વ કે સવાસ્ય 
પરે વિચારાં ડા અરદ્છુત પ્રભાવ પડતા હૈં. ભારતવર્ષ મેં એક 
નવવુવર અ ૬૦ સીમ એસક કા અત્વિક પરિશ્રમ શે, દબ્તૃળા 
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ન્ન વિ « ને ઇજ ક 74% 
& કર્યુ, રરરીર કસાત હે ગવા થડ. દકટર કે! ભુલા ૩ર સબ તરક 
$”ડકે કઝર અરગ નુ નુ ર): નિ જુ,; 222 
“સ ફકરેડ, સંર માગત કરેનઃ ચાહા ક ડવા રાય ક 9. 
ન જે ી. કજ જ ક ફી રા ફડ દ જા ડડ 
“84-. અ*-4. હેલ સ.!દ ર ડક પરીશં કર ૩૬ 12 ર 
ઝૂ હી કક જુ ન ક દ્વા દ્ર 
“1૬. સ્ત તસોત લસ તગ: 1 અકે ક રવા ક 
૨ ન 2 ૦ ક 
“સ રર. રરર ચડડર રત? ઇડર કડટર ર પત અ. :7 
ફ# ન. «ડ.ર શુ..ઝ સર 4 ર્ત કમ ગવ ૧7 ઝત. ર ૧ 8% 
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શરતે કારોબાર કી થોધેથીધ સમુચિત ઘ્યરમ્પા કર જગમા, 
માપ શદ €] સમાહ કે મરેત્રાત દે, ગહબેવ હે અન્બડે કામ 
હેં, ઉતર શીધ્ર હી દલદઃ ક ઉજિગિગા, ૧૯ તપયુપક અવની 
પૃત્યુ ઢો પરવા ત કર, કોક-મમામાર થુવ કર મોંકક્ા હો મયા. 
પૂછ બચ માર-ચમ લેતે મેં ખટી બચેતી માવૃષ દેતે ઘની, 
અંત શેના મુશ્કિલ દદો મધા, જર હદય ખે. ખડ નેરો કો ૬ 
હોઉ તમા. ઇસ લિવે ઉગ્ડોવે છત ખાકા તેં બિસર ૫૭૩ હિયા 
કિ બિસ્તર સે 3'ગે લે નદી, ડેત્રિ કો જમી તકિપર ખળ 
હૂણ કિ નીકર શોકટર પ ધુલા લાયા, ડોટર હોવ બ.ખે? મ્યેર 
ઉત ય૬ શમાનક દહાલન દેખ કર તડે કત હૃખે, ઉન્ડોને કહા 
9 તુમ્દ ૧૨ કયા હ ગમા, કલ જખ તેતે દેખા પો, તો પસ 
પ્રર્‌ & પ્ર૪ [થડના તલ' પા. રોગી તે ધીમે સ્વરે મે ઉદ રિયા, 
પ" ખયાલ કરતા દ્‌ કિ હવ મેં ખરાબ હે ગઇ દૈ, ડોક્ટર 
જાલા કિ ડ૫૫1 હધય તે! તુમ્હારા કેશ નિહડુલ ડીક થા. યમો 
માલા, ફેદડે ખરાબ હ્ોગે. મોટર સે કહા, ગૂમ પેસી પાત્ધ-સી 
ખાતે કરતે દો? તુમ્હે” કવા વહમ સવાર હે ગવા 0 કપ શરાબ હા 
પ્યાલા તો નદી” પો લિયા ! રામી ને તિસમ્-સિસક કર કહદ્દા કિ યે” 
તો ચ'દરોજ કા મેદ્રમાત ટ ડોકટર તે કલા, પેસી બાતે' કરતે 
હો1 કયા ઘુમ્દાસ દિમાગ પિર ગયા હૈ! મેને તો ઉમ્ઠેપ યહ વિષમ 
નૈન યા કિ ધોડે હતાં કે લિવે પહાડ પર્‌ 1 કર વાવુપરિવર્તાન 
% ચિયે વિષ્રામ લો, તુમ ખિલદુલ ડીક હો જગાને. યદ સુન ૩ર 
રોગી ને અપને બિરતર્‌ કે નીચે સે ડૌકહર કા શેન્ન હૂઆ પત્ર 
ઉસી ડૌકટર કે! દે દિયા, ઉહ પત્ર કા દેખતે હો કટર ચો'8 પડા, 
મળજખ હા ગમા, મેરે અત્તિસ્ટ૮ટ તે બૂક સે દૂસરે રામી ક પલ 
ઇમ્દારે પાસ નેજ દિયા ' ૧૩ તરયુવક એકડમ ઉઠ ખેદ, બોર 
ચા હા ગયા. દૂસરે રાગી કે પાસ, જિસકા જીના અસ'ભવ યા, 
ઇસ વ્યકત કા પત્ર પહુંચ ગવા, વદ સબ બ્યવર્ધા કર્‌ પ્હાડ 
પર્‌ ચલ દિવા, ક્યેપક ઉંઝા યહ ખબર પા કર કિ પહાડ કી આબ" 
દ્વા તુમ્હેં. શીઘ ચ"ગા ફર રેકી, દસ આન'દદાયક સ'વાદ કો 
યુત કેર બડા સુખ હુઆ, ઔર ઇસ ઘટના કે બાદ પાંચ વષ' તક 
જીવિત રહા, ઔદર્‌ સ્વસ્ય દશ્ય મેં રહા. 

કિસી સ્કૂલ કે લડકા કો હિપ્તોટિઝમ કા પ્રયોગ દેખતે કા 
સઅવસર પ્રામ હુઆ, લડકો નેં કિસી ત્યૌદાર કે દિત માસ્ટર સે 
સ્કૂલ કી ખુદા કે લિષે પ્રાર્થના કો, કિ તુ માસ્ટર તે ઇતકાર કિયા. 
લડકા ને દૂસરે દિન છુટી લેને કે લિયે અપને માસ્ટર પર હિપ્તો- 
ટિઝમ આજમાના તાદા. લડકા તે પટલે સ હી અપના કાવકમ 
નિંધિત કર લિયા થા. સ્કૂલ મે' માસ્ટર કે પદાપષમું કદ્તે હા 
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એક લડકે તે આશ્ચર્ય મે પડ કર માસ્ટર સે કઢા કિ યહ ક્યા! 
આજ આપકે ચેહરે કી સૈનક નિગડી હુઇ હૈ. દૂસરા લડકા બોલા, 
આપકા ચેડરા [્ીકા ઔર ઉદાસ દિખ રા દૈ. તીક્ષરે તે ૭૧0 
આપ ખહુત બિમાર માલૂમ પડતે હૈ. ઈંતને મે' દૂસરે ભી લડ 
આ ચિપટે, ઔર શરીર કે! છૂ કર કહતે લગે-“એહ ! આપકે બદ 
મે' ભયકર ગરમી” ફૂક રહી હૈં. આપને બડી મેવકૂદી કી, જે અ 
તેજ છુખાર મે' ઘર સે બાહર ચલે આએ. ભગવાન્‌ ને ખેર કૌ 
કિ નિમોાનિયા નહીં" હુઆ.” લડક કી યે બાતે" સુનત કર્‌ માર્ટ? 
સાહબ વિસ્મય મે પડે, લડકા કો છુટ્ટી દે કર્‌ ધર ગએ, આંર 
બિસીર્‌ પકડા. લડકે અપની ઇચ્છા પૂણુ કર્‌ ખૂબ એન મનાને લગે, 
કુછ દિન હુએ હમે' ઉજ્જન મે' એક જન-મહિલા 31 
ઉપચાર કરને કે કિમે #4ના પડા. ઉસ પર્‌ હિપ્તોઢિઝમ કા પ્રયોગ 
કિયા ગયા. નિદ્રાવસ્યા મે આને પર્‌ ઉસકે ગુપ્ત મત તે સાશા 
હાલ કહ સુનાયા કિ બૈ અમુક સ્થાન કી મૃતાત્મા છે, ઓંર 
દસને મેરા અચુક અપરાધ કિયા તૈ; ઇસ ક્ષિયે ભ ઇસકે શરીર મે 
આઈ ૬. આર સે હસતે. દિન, રાત્વિકે દો બજે, ઇસે લે *4ઉ મી, 
અવસ્ય શે 745મી. ઘર કે ક્ષોગાં તે માનત્તિક ચિકિત્સ: ફી એર 
દુર્ઘક્વ કિવા, જિસકી મ આવશ્યકતા યી. વે લાગ ટૂસરા ૪ધાજ 
કરાતે રહે. નિચ્ત તિથિ કી રાત્રિ કો પર બજે ઉસકો અવ 
શેચનૌવ દશઃ જે ગઇ, ઔર ડીક ર બજે ઉસકા દેકાંત હે! ગવા. 
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ક ફેટી કો ફાસી કી સકત હઇ. માતતરા સિયા તે મતઃ- 
શક્તિ રા અનુસધડન કરતે કે કિયે ઉસે અપતે અધિકાર મેં લે 58 


“ર્ન "(૩ 51:92 .1342* 35 તઃ કેજ તવ ઝે બળા* ત્યા 
ટત વડે નડયુયયેઃથ કિવા. ઉત્ત કદી કે! ટેબિલ સે શાધ ન 
ફસકી આંક પરે પટ્ટી બધ દી, ઓર ઉસે વક સૂચવ: દી 13 
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તુસ્ડ,રી ચર્દન ર એક નસ નરતર લમા કર બે.લ દા ૨9 5 
સ.રે રશીર ક. રકત એક-એક ખૂંડ ફર ક બાહર [નકલ “વગ 
હ #વગ!. વક કક ર હુઈ સ કરન બારરીઃ 
સચના રવા, જતે બહુત કહોસ્ડ સે એડ બદ હત હર 
[નેરેત સફત. થં. ભળ ઉતતદે મરવર કે વ. સ કવા 


*. ઠદ્/ઝ._.“, ૩ 3,.*21 ૨ ર: ડે 
ન્ડ 4,ર-વ.ર કના રા લર ગડત ૨ર 
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ગ 


મ. કડક 
ઉગલિયૉ મે' જારી પીડા હે! ગઇ થી. ઉસકા પ્યાન પીડા પર્‌'હી 
ભના ર્તા ચા, જબ ઉસકે બચ્ચા પૈદા હુઆ, તે! ઉસકી દો 
ઉ'ગલિયાં ન યી. એક દૂસરી સરો ગર્ભાવસ્થા કે સમય એક ખર્ટ 
(પુતલા) પર, જિસકે એક &ાય ન યા, સદૈવ ષ્યાન જમાએ રહતી 
શ્‌. જખ બચ્ચા ઉત્પન્ન હુઆ, તેણ ઉસદે ખએેક હાય ન યા.* 

હમ ઉજ્ડત્ત મે એક પ્રતિષ્ઠિત ધરાતે કી ઔ કે! જવનતે' હૈ 
તૈ બડે ગમ" મિજાજ કાં દે, ઔર્‌ સદૈવ કુક કરતી હૈ. જબ 
ઉસે બચ્ચા પૈદા હુઆ, તો બચ્ચે કાં દાહતા હાય કેદની તક 
ઘા, ઔર દના પૈર જી વિદૃત દસા મે. બશ્ચે કે પિતા હમે' 
ઉમે દિખાતે ક લિયે લે ગએ, ઔર્‌ બહુત રોક પ્રકટ કર્‌ ઇસકા 
કારણું પૂહ્તે લમે, ગર્ભાવસ્થા કે સમય બચ્ચે કી મૌ તે અત્યત 
કોધ દિપા થા. રાત-દિન તૃહકલઠ ખેં. લી સમય વ્યતીત છતા 
ચા. કુછ દિત બાદ વહ બચ્ચા મર્‌ ગયા. મિસેસ ચે'ડલર્‌ કહતી 
£ કિ ગર્લાવશ્થા કૅ સમય માતા યદિ સબ દુર્ગુણો કો, લુરે વિચારો 
જા હૃદય સે ટટા કર ઇશ્વરથિ'તન મે' રત રહે ઔર ઉત્તમ, પવિત્ર 
વિચાર કા મતન કરતી રહે, તો અવસ્ય પવિત્ર સ'તાન ઉતપત્ત 
કર સતા દૈ, 


ઠમે' અપતે નિજી સોલક વર્ષ કે માનસ-થિક્ત્સા કે અનુભવ 
કા નિરીક્ષણુ કરતે સે કહતે કા સાહસ હોતા રૈ કિ માનસિક 
રત્તિયોં, વે. * વિચાર કા ચરીર પર બહુત ગહરા પભાવ 
પડતા દ. ઉપા “ મે આપકા વિધ્તિ હો ગયા હૈ કિ 
કલ્પનારક્તિ દો પહર વિચારો કા કસા ધાતક પ્રભાવ 
હોતા દૈ. ઇતકે 1વપરાત ઉત્તમ વિચારો કા શરીર કે સ્વસ્ય, 
સુંદર એવ બલવાત ખતાને મે વિલક્ષણ પ્રભાવ હોતા દૈ. અગલે 
લેખ મે' વદ બતલાયા #યગા કિ વિચારબધ ઠ્રારા અપતે ઔર 
દેનરો કે ભષકર રાગ કિત તરડ ડૂર ક્યે નતે ઉં. અતયત 
સલાવસાલી ઓધિ રાગી કે ઇતતો જલદી નલા ગગા ફરતી, 
[જતના શીધતા સે કિયાર્‌ કી અફ, 
વિચાર-તલ સે “પતે તથા ટ્સ કે રોગ 
ઓર વ્યસન ટૂર કરના 
પ્રત્યક મતુષ્વ તે અપને ઓર દૂસરે કે રાગ દર કરતે કૌ 
ડૂબલ ચરી? કે. બલવ ન્‌ બનાને ક, અપતે ર દૂર કે દૃયુ 
એર દુબ્મસ્ન શિટને ટ “દવ તામા દે. ગુમ મત બડી પ્ભલ 
ઝકવલ, હ પરતું છત ગફટ મત ૪1 અઃડા મે' ચલના પડતા 
હે. માનસ-ચકિત્તા દારા ૧૬ ચક્તિ સ્વય* “મવ કી જ સશ્ની 
દે સનમ મતુખ્ત શિડેત્ડા દારા *તપ્રવ્‌ કરે સકતા રૈ. ગ્રતેક 


હચ 
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જ 7. ક શ્ર જઃ ક 
૩૮ તદ સધી વિચારો 





બર્ડ્સ ને' અડને રે. ગા ક નવાર રડ સરને ઝી રાત, ગુમ વ" 
ઝે, પક૧૭ ઝે વસત ર્કતો કે, સંપ ઓ સરા સે યે શ્ર્ટ્ર 
કે ઝડ હ ભાતી ડે. સવ, ગિત, રેક, દેવ, જુશ્મો, કેબ ગર 

કે હચ. માસ્ક કે પેરૂવ્પવાય કે ક મે રશ 
હડ. ફર ડેવ ૩. માસેસભ્ફ શે વેચત્‌-પવતડ રેગ્ન્‌ સથાન મેં કમક 
ફેશ સ લચા,ર નડી" કરતા, અર 3સ સ્થાન સ :૨૬ મા પરમ3 


“ડેક.ચુ કેશે પફુચર. સાત-ત'તુએ મેં, નસે મે, નાડ કે. 


હ સડ મેં નચાડ ડરતેવાગ વિડત્‌-ય1ઇય ક ન 
“ ક્પૂટ તર જા ફે, સપર ક પાગિધો ફો જપત જે. 

5. શ. હઉ -3ેનન પો કો પેન, (ડિ ગઈ ર્ન ફત 
“દ ધડ થર, ગેર ક રઈ સમ વીડેમ ખાં 
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યાત્રા મૈ' કકેદઉપબલ સે શપતે હય ક ધડક્ત જિવદૂણ્ઠ 'વંદ 
કરડે લ'દન 3 સુપ્રમિંદ ડોક્ટય કી સભા મેં ધાત બગા કર 
શભ ચકિત કર્‌ દા શ, ઇસરો શાપ હતન ગતે ૧ કિ સરીર 
પ અવમવોં ૫૨ મવ કા કિતિતા આયર્ષજ્નક પ્રભાવ પાતા દૈ. 
વિચારો ફે સાથ નાટી-ચ' કા ધતિઇ સપ દૈ. વિચાડે ક પ્રસાર 
જથ મત પર હી નલી' હેતા, પ્રઃયુવ સારે ઘરર પ. હમારો 
માનસિક દિથિતિ કે અતુસાર હો કરીર ૪ રચતા દેતી £. મસ્તિષ્ક 
મે'ઝોક ચરે રંગ કા પદાર્થ દ, ધ્સસે બતો દૃ સયમ મથિયાં-- 
નૈત્ર, હદય, પચને દ્વિયાં આાદિ--સારે ચરર મે દેઈ તૂઇ હ', યહ 
ભૂર પદાર્થ વિમાર ઉત્પન્ન કરના દૈ. ઉમી પ્રકાર પ્ર'ષિવાં આ 
વિચાર ઉત્પન્ન કરતી હૈ, 'સેન્ડ્ૉસિર ડેલો ન્પૂઝ' પત્ર મે વિચાર- 
બલ સૈ વ્યાધિ-નિવારતમુ કે કઈ ઉદાદખુ પ્રકાચિત દગે હૈ. પૂતા- 
પ્ટેડ સ્ટેટસ અમેરિકા કા સેતેટ એન પીન વિત્તિપય હૃદમ-ગ સે 
પાક્તિ થા. વવ ખડા ધતી થા, ઔર્‌ મેન્દાંસિરોા કે વેતેસ-હ્ોટલ 
પે રહતા થા, ખડે-બડે ડૉકટરો કાન ઇથાજ હોતે પર બથી ઉસકી 
ગતિ મે' કુષ્ટ સુધાર ન ડુખા, ડૉકટર ને ઉન્ડ' સિરતર પર સેટ 
રને કી તછા4 દી. આહાર કે લિયે કાં નામ કા બહૂત હક 
પદાર્થ દિયા “તા થા. પિલિયમ જિસ હોટલ મે' રહતા થા, ઉસમે” 
આમ લગને 8 લય હા, હોટલ કે સબ લોગ અપતા-અપતા 
સામાન લે 8૬ બ્રાગે, યહ દેખ કર વિલિયમ $ મત મે' અપની જીવન- 
રક્ષા કરતે ઓર્‌ સામાત ખચાને કા વિચાર ઉતપન્ન દૂઆ, ઇસ 
વિચાર સે ઉસમે' તુરત બલ ઉત્પન હુઆ, ઔર તામાન ઉઠા કર્‌ 
સતમજિલે હોટલ પર સાત બાર ચદા-ઉતરા. ઉસ દ્તિ સે ઉસકે 
સ્વારપ્પ મે' વિલક્ષખુ પરિવર્તન હે! ગયા. ને હલકે સે હલકા 
પદાથ નદી" પચા સકતા મા, વહ આજ ભારી સે ભારી પદ્ય" 
પચા સકતા દે. જે નિસ્તરે પર સે ઉઠ તહીં' સકતા થા, વક અબ 
આનદપૂરક વાયુસેવન કરતા છૈ, 
વાલ્ઠર સ્ટ્રીટ કી મિસેસ મારમ્રેટ કો કઇ દિના સે લકવે કી 
ખિમારો હા ગઈ થી. ઉસકે ચરર કૅ સારે ભાગ લકવે સે બેફાર 
હો ગએ થે. જબ ભૂકય હુઆ, તબ પ્રાધુરક્ષા કે લિષે ઘર્‌ કે 
સબ લોગ ભાગને-દૌડને લગે. છત સ્ત્રી કો અપને જીવન જી બદી 
મિત ફઇ, ઓર મન મે રક્ષા ક્તને કા પ્રબલ વિચાર ઉઠા, યહ 
ભી બિસ્તરે સ ઉદ કર ભાગી. ઉત દિન સે વહ ચલને-ડિર્તે લગી 
ઔર સ્વસ્ય હે! નદ 

મિસ્ટર સી- તામક એક બ્યકિત કે] બહુત દિતો સે છીયુ- 

જવર હૈ ગયા થા. ડોક્ટરો તે ઉસકે જીવન કી આશા છેડ દી 
થી, બૂકપ હુઆ, તભ ઉસી સેવા ટરનેવાસ નૌકર ઉસકે પાસસે 





૩3૮૨ વૈઘક સ'બ'વી વિચારે 


જ્રાગ ગએ. યથ દેખ અપતી રક્ષા કરતે કે લિયે રમલ અચ્છા તે 
તુરત ઉઠ કર્‌ ભ્નાગને લગા. ઉસ દિન સે ઉસકે! જવર ત આંયા, 
ઔર ઉસકે વજન મે', દો સપ્તાહ મે, ૨૦ પૌંડ વૃદ્ધિ હુઇ. 

એક અગ્રેજી ફૌજ જહાજ દ્દારા હિંદોસ્તાન સે વિલાયત 

રહી થી. એડન ખ'દર્‌ પહુ'ચતે હી ફોજ કા એક સિપાહી સખ્ત 
બિમાર હુઆ. કીકટર ને ઉસે દેખ કર્‌ કહા કિ તુમ એક હી હ્તિકે 
મેહમાન હો, યહી' પર ઉતર નએ, તુમ્હારી મિટ્ટી સુધર #યમી; 
કિ'તુ ઉસે અપની જન્મભૂમિ દેખતે કી ઉત્કટ લાલસા લમી હુઈ 
થી. ઉસને ડૉકટર સે શપથ લે કર કહા કિ જખ તક મે” જન્મભૂમિ 
કે કિનારે કે દર્શન ન કર લૂંગા, તબ તક નહો મર્‌ સકતા. ફકર 
તે કહા, આજ કા હી દિન નિકાલના કઠિન હો રકા હૈ, કિવ 
ઉસ સિપાલી ને ડૉકટર કી એક ભી ન સુની, ઔર્‌ જહાજ મે 

ચલતા બના. દિતિંદિન મૃત્યુ ઔર જીવન મે' ધમાસાન યુદ્ધ હોતા 
રવા. આખિરકાર ઉસને અપની જન્મભૂમિ કે કિનાર પ્લીર્મેય ક 
દશષન દિયા. વઢ જહાજ સે નીચે ઉતારા ગયા. ઉસકી હાદિક 
ઇચ્છા પૂણ હુઇ, યહ “ન કર ઉસે સ'તોષ હુઆ, ઔર આધ ધે 
બાદ ઉસને શાંતિ સે સે પ્રાણુ વિસર્જન કિયા. 

એક અસ્પતાલ મે' એક રોગી વિષમજવર સે પીડિત હો 5? 

અપની અ'તિમ ઘડી ગિન રહ! થા. પ્રાતઃકાલ ડૉકટર ઉસે દેખતે આજે. 
ઉસકી રોચનીય ક રખ કર દાઇ સે, જો ઉસકી સેવા મેં 

ચી, ધામે સ્વર સે કહા કિ યહ રંગી થોડે હી ઘ'ટૉં મે' મર્‌ જધશ* 
5 આવાજ રામી કે કાત તક પહુંચ ગઇ. વહ ચોકના હો 52 
બહુત કોધ મેં આ ફર બોલા-“કયા મે આજ તાયકાલ કા વૌ 
મર્‌ *ઉમા?” સૈ' ખાછ માર સકતા દ કિ મૈ કદાપિ ત મરે 'મા. 
ઉસી દિન સે ઉસકે સ્વાસ્થ્ય મે' સુધાર હેને લમા, ઓંર વક ધાડ 
ચગ! હા ગયા. 
સ્ક. 


ટ 
જી, 
ક? 
4-7 


ડોકટર સ્કે.કિલ્ડ કહતે કૈ ક્રિ મેર! માતહતી મે સક દ.૪ થી. 
ઉસકે દિલ મેં વક વડમ જમ ગવાયા રિ વૃ જબ કની મ? મી, 
તબ વિવમઅ્વચ સે જ. જબ વહ એક ધામઝ#ર :? વટ 
સેવાશુક્ષવા મે થી!, ડક સા વક સક.મર 7. છુ ક 
લગ ગવા; અર ઉતસ#ા પુરતી રપત. ત ઉસ અતલ 1 સર ક 
દશા કે ફર દિવ્ય કૂ કદેએઅન ગલ જહરદેસદ ઇદ 
“કપ સે સચ અરગ?” કેસે રેઝટ હવ. “સબ્વવ દદ ક 
તર૬ દેન «રે ડસને દર નન.4 નર ૦ «હત શન્ઃડ 
સ ટય કરઇ. 5)- 7 -માશ ગ અજ 
જ 2 ગ; 2 નુન્વ ન્‍ - ૩2૮ ત& ન્ન # 4: 2 ક 
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શેસ્મેરીઝમ અથવા પ્રાણુ-ચિંકેત્સા “૩૮૩ 


ડઝ કકક 
”પગી ?” શેને ક્ઠા--હા દા, ગવસ્ય એસા હો સકતા હે. યદિ 
[તેથ ડરો ફિ “શ નલી' મરૂગી', તો અવસ્ય  જએગી.” ડીડટર 
ડહતે હૈં; જબ અને નિરીક્ષણ કિયા થઇ તભ ઉક્ષ દઇ કૉ એસી 
દયા થી કિ યદિ વહ અપની ઇચ્છાશક્તિ કા ઉપયોગ ન કરતી તો 
અવક્ય ઇસ સસાર સે બિદા હે! જતી, ઉસતે ફિર પૂછા-“હયા 
તુમ નિથય સે 24 રહે હો? ” મૈને કહા--“જખ તરે કુમ ય& 
ન કહેોગી કિ *સૈ' નહીં મરૂ'ગી/ તબ તક ઇુમ્હે' દેખને કો મૈ' ન 
શાઉ'મા.” યદ બાત સુન ઉસતે અપને હોશ સ'ભાલે, ઔર્‌ મેરે 
મૈ4રે કી ગર બડે નર સે દેખ કર કઠા-જૈ' અવશ્ય છજુગી,' 
ઉસી સમય સે ઉસકે' શરીર મે' શક્તિ આતે લગી, ઔર્‌ ૧૯ જલદી 
ઠાં સ્વસ્થ દ્રો ગઇ, 
પસેડા 9 એક પાદરા ભયકર [િવમજ્વર, સે મ્રસ્ત ધે. પસિદ 
ડાક્ટર તે ઉતફી હાલત દેખ કર મહ ચેતાવની દે દી થી [હે અભ 
૬તકે જવન કી આશા કરતા વ્યથ' હૈ. તેરહવે* દિત ડૉકટર તે 
&હા કિ પાદરી સાહબ ધાડે લી મિતટાં મે" યલ બરીંગે. (સી 
કાધત મે' પાદરી ને સ્વપ્ત દેખા, સ્વપ્ત મે" ઉતતે દેરી એન કે 
દર્શન કિયે, ઓર રારણાપનત્ન હે કર ફૂટફૂટ ફર'રાને લમા, ઓર્‌ 
અપતે છવત ફી જણા માંગી, ઓર્‌ કહા--“મુઝે છત ખલા સે 
બચાઇએ, રોગશુક1 કજિએ.” ઉત્તર મિલા-“ધબરા મત, તૂ ઈદ 
દ ચગ હોગા,” પારી શ્વપ્ત સે એકદમ ચોક ઉદા, ઔર પ્રાણાંત 
કા ખતરનાક સમવ ટલ ગયા. પાદરી સાહબ ને અપતે યમાકાર 
કા કપા સબધ સુનાઇ, ઉનકા ઇશાજ કરનેવાલે ડૉકટર ડગલાસ તે 
ડેદ્રા“પમદ્દ તુમ્હારા ઈચ્છાશક્તિ ઓર્‌ દ તિયય કા પ્રભાવ દે કિ 
તુમ નીરેમ્ હો ગએ હો.” પાદર કે દિલ મે યહ કસ્‍પતા બની 
ડુઇ મો કિ મે દેવા કા કપા સે દી રાગમુક્ત ડુઆ હ છ લિવે 
ઉત્તતે ૯૫૦૦ કા દડી કા ચિત્ર બનવા કર [ગરશપર મે” ટ ગવા દિયા. 
ઝક બાર [૬ર પાદરો ઉતો રેમ સ પોડિત હૃખે. ઇસ ખાર્‌ 
હ ફન્ને કા આજા ન થો. વહ અત્યત ભન હો નગે ઘે. દેરી 
પરસ ઓ જહા ટ ગણ યો ૪-૪ ાકવ ક બસ થ રૂન્ડાને 
આજમાના સ. ઉન્ટને નારે.ગ હતે કા દ૮ નિયય કિવા, નર્‌ 
“ધપ ફ.શ મ હો રહસ્ય દે ગગઝ અખ કા ખાર ઉન્છેં' દડ વિ- 
શલ દો ગવા કિ પડો જરે જા સે પતો કસક ઇચ્ાડક્નિ 
જરે ચુમ મતઃહાકવ કે ઝ્રતપ ન હો અગ ફેં! ગયા થા. 
મ ન ઝેક દો, સ કડા દાદર વતદિત ૬મારે અતુલવ 
ભન બત જઇ ને ૯૦ ૧૬ પ્ત. હમ્તા ટે [હ મન થી મુક 
ચ્ક્તિ િતિશતે બનતા તત કેત સ્પ દે. પિક, ગ્રે ન 
“થસ્કનકે પેક્ડ દે. દિ દહન ક ગ્તિ જી રસ્‍તા 





૩૮૪ વૈઘક સ'બ'ધી 1વચાર 


કુ“: 


વિદ્યુત અથવા પ્રફાશ કી ગતિ કે પ્રવાહ સે કી નય, તો માલૂમ 
હોગા કિ. વિચારશક્તિ કા વેગ ખડા પ્રબલ હૈ. વિજ્ઞાન કે પ્રૉફ્રેસર 
એલિરા। ડે ગ્રે અપને 'મિરેકલ્સ અફ તેચર' નામ કી પુસ્તક મે' લિખતે 
હૈં કિ પ્રકાશ કી ગતિ કા પવાડ ૧,૮૬૦૦૦ મીલ પ્રતિ સેક'ડ છૈ 
કિ'તુ વિચારશકિત કી ગતિ કા પ્રવાહ ૪,૦૦૦ મીલ સે લગા કર્‌ 
૮,૦૦,૦૦,૦૦, ૦૦,૦૦,૦૦૨ મીલ પ્રતિ સેક'ડ હે. વિચારરડિત કે 
વેગ કો કોઇ પદાથ રોક નહીં' સકતા. દિન મે સૂર્ય કી ફિર્ણે 
વિચારશક્તિ કી લહરા કા ખ'ડ કર રેતી હૈ', ન્ટ્સિસે ઉસકી ગતિ 
મે કુછ અવરોધ હે નતા હૈ. રાંત્રિ કે સમય અથવા અ'ધકાર્‌ મે 


“વિચારશક્તિ કા વેગ ખડા તેજ હોતા હૈ, હમારે પ્રત્યેક શ્વાસ કે 


સમય મે' મસ્તિષ્ક મે' તીન નવીન વિચાર ઉત્પન્ન હેતે હૈ'. વિચાર 
ઔર ફ્રેક્ડાં કા ધનિદ સબધ હૈ, ઇસ લિયે રકતસ'ચાર કો વિચારે 
કે અધિકાર મેં રખતા પરમ આવશ્યક છૈ. જબ ર્કતસ'ચાર ઠીક 
હોગા, તખ નાડીચક ભી ઠીક હૉંગે, મસ્તિષ્ક ભી ઠીક હે ગા. યદિ 
ઇનમેસે કિસીમે ભી ખરાખી માલૂમ હે, તો વિચારબલ સે રકન કી 
ગતિ કીક કરતી ચાહિયે. જિતનતે ભી રોગ હૈ, સખ અવુચિત વિચાર 
ઓર્‌ અતુચિત જીવન સે પેદા હોતે હૈ. માનસિક બલ દ્વારા મત 
કી ગુપ્ત શક્તિ કે! ન્નત્રત્‌ ફરો, ઓર્‌ વિચારો કો એકાત્ર કર રડત- 
સ'“ચાલન ઉચિત પરિમાણુ મે' રુગ્યુ સ્થાન પર એકત્રિત કરે. 
ર્કતસ'ચાર કે) ઠીક ઔર નિયમિત ડરને કી ક્રિયા 
ફિસી એકાંત સ્યાન મે “જાએ. ચિતા લેટ. સબ શરીરકો 
શિથિલ ફર દે, બિલકુલ ઢીલા છોડ દે।. અસા સમઝે। કિ તુમ્હારા શરીર 
શીરે કા બના છુઆ હૈ. મુ'ક બ'૬ કર્‌ લે. અબ નાસિકા સે ધારે 
ધારે સર્લતાપૂવ'ક ગહરી શ્વાસ લે. શ્વાસ કે। સુખપૂર્વક જિતતી 
રર તક રે।ક સકો રોકે. પીર નાસિકા સે હી ધીરે ધીરે શ્વાસ છે 
રો. છસ પકાર જખ તક ચિત્ત શાંત રહે, યહ ક્રિયા કરતે રહે. 
અપને દોનો હાધાૉ કી ઉંગલિયાં કો કપાલ કૅ મધ્યભામ મે 
ઇસ તરહ રકખો। કિ ઉંમલિયો કે સિરે એક દૂસરે સે મિલ જય, 
ઓર દોતાં અ'ગૂડે' કનપટિયો કો દખાતે રહે. અબ જહાં પર્‌ ઉંચ 
લિયા કે સિરે (મકે હૈં, વહાં પર્‌ (સહસ્રદલ પદ્મ યા આતા!ચક 
મે) ચિત્તવૃત્તિ કા એકાગ્ર કર ભાવના કરે! કિ સારે શરીર મે વિઘત; 
પ્રવાહ સ'ચાર કરતે કે લિયે મસ્તિષ્ક મે" બલ ઉત્પન્ન હો રહ: 
તૈ, ઇસ પ્રકાર કી એકાગ્રતા કરને સે ક હા સમય મે' મસ્તિ*ક 
મે શક્તિપ્રવાહ કાય કરતા હુઆ માયૂમ લગેમા. ફ્રિ વાથે! સે 
સ્પર્શ કરતે હુએ, સિર ક નીચે નૈત્ર કે! સ્પર્શ કરતે હુએ, દેના 
અગૃડે કો ગર્દન કે દાતા બગલો સે કહ કી હહી (વિશુઠ ચક) પર 
ઉગધિયૉ કો મિલા કર્‌ સપર ડરો, ઓર રૂછ ઠડર કરે યથિતતવત્તિ 





ફેરમેરીજમ અધવા વ્રાણુ-થિકિર્ઓ0ા , “૩૫ 


૨૬ 





એઠાપ્ર કર શાવના મરો. તદતતર ધરે ધરે હાધાં કે કપ પ 
લાતૈ ફુએે, ચરીર 3 રોતાં બશકાં પર અગૂડે લગાતે ફુડ, તીચે 
ઉગણિષાં મિલાતે ડુગે હાથા 1 પેટ તક લેતે ચલે “ગે, જોડ 
નાશિ પફ હાધા સે સપશ' કર મખિપૂર ચક મે' ચિત્ત/તિ એકમ 
કર્‌ ડોકિનિપ્રવાઉ પર્‌ ધારણા કરે. ગભ બેડ જગો, ઓર હાપા કા 
ઉણા તશ્હ સાધો ક તરફ લે બગા; ઈસ મકર પિંડધિયો ૫3, 
ફેરે પાવ ઓર અંગૂરી તક લે «એ, 

જખ તુમ અપને દાધૉં પ્ર દસ ત્તરવ લે «તે હે, તબ એસી 
શાવના કરો, ઓર્‌ અનુશાવ કેરો ક્રિ “મેરે શરીર ખેં, ડાનત'ુખોં 
પે' વિઘત્પ્રવાક ધારે ધારે સંચાર કર્‌ ૨૯1 £, ઓર વવ હરએક 
ભાત્ર કો ચેતન કર્‌ રહા દ્રે, પુછ પ્રદાન કર રદ હે,” યાદે તુમ્દ્રારે 
શર્‌ીર 9 ફદડે, જઠર, યકૃત, તિછી આદિ રોગી ફો યા કિસી 
બાગ મે' પૌડા હૉ, તો ધે!ડી દેર કૈ દ્વિમે હાપા કે વડાં રોક દો, 
ઓર ભાવતા કશ કિ ઉસ ભાગ મે' રક્તિ કા પ્રવાહ સંચાર કર 
ઉતે સ્વશ્થ કર્‌ રહા દૈ. ઇસ તર૬. દાયો કો સિર સે પેર તફ લે 
જને મે કમ ઘે કમ તીત મિનટ લગાતા ચાદિયે. ઇસમે દહરતે 
કા સમવ સામિલ તર્લી હે. અગ ધોરી દેર વિશ્રામ લેઇ ડર વહાં 
કેરે, દસ તરહ કમ સેં કમ સાત બાર્‌ કેરે, ઇસમે અપિફ નર્લી. 
તીન બ.ર કરને સે લી લાબ પ્રતીત હમા, સાત બાર કા પૂર્ણ 
ગ્રપાગ દૈ, શાત કે! શોતે સમય મહ અભ્યાસ કરતે સે શાંત, સ્વસ્થ 
ઔર ધત્રાહ નિદ્દા આતી હૈ, ઔર બહુત અચ્છા પરિયામ નિકલતા 
હૈ. અપતે શરીર મે” કાથા સે ગરમી નિકલતી કુઈ માલૂમ હોમી, 
ઔદ સારે શ્રરીર મેં. રકત ₹1 ગતિ ઠીક હોગી, 

યહ ઉપચાર કરતે સમય ઉપથુર્ષત શ્રાસકિયા કરતે રહે!, 
જિસ સમય યરીર કે કિસી લી બાત્ર પર કાધા કે રાડો, ઉસી 
સમ્ય શ્વાસ ભ્રી રોક દો, ઓર જબ શ્વાસ બાદર છેડે, તબ હાયે 
કો ધારેન્ધાર આગે બહાઓએ. પહ્લેપઠલ કુછ માગૂમ ન હો, તે 
અભ્યાસ મત છોડે, ઇસ પ્રકાર ઇગ્છાનુસાર એક મિતટ મે' શરોર્‌ 
કે જિસ ભાગ મે' વિઘત-પ્રવાહ પ્રાળુ યા સ્ધિર લેજતા હ, ભેજ 
કર્‌ સરીર ઔર ઇકો કો બલવાન બતા સકોગે. રોગો ઝો દર્‌ 
કરતે કા યહ પ્રાકૃતિક માગ હૈ જિસ ચક મે ન શકિનિ સચિત 
રહતી હૈ, ઉજ સ'ચિત દ્રવ્ય 8 વહાં સે લે કર તિર પર સે હાથે કો 
ક્‌ીર-પ૨ લાતે સમય, નિમ્તલસિખિત બાવનાએ ક મન મે' ચિતન 
ક સમય, ક અય મે" મન કે ગડા ઔર તન ફર્‌ ર 
વાક્માં કા ડેવલ ગિતન મા ઉતકેો મન મે' દહર ી 
ખદ્કિ ઉનકે અથ મે" મત કા એ કા પર્લ ન ફોમા, 


કામ કરના હોગા. જિસ જ્ઞા 
મે ચિત્તર્ટાત્ત એકામ ટી «યગ, વ જ રા 
વૈ ડડ જામગી, વદા વિચારબલ કે દ્રારા એજન 





૩૮$ “ શૈઘક સ'બ'ધી વિચાશો 


નક 





ન૦૦ન- 


પ્રવાફ કા સંચાર હોગા. ન્સ્તિકા અભ્યાસ ૬ હો, વે સુખ સે 
યા મન સે વાડે! કા ઉચ્ચારણુ કર સકતે હૈ. અમાર સિદ ફેને 
પર્‌ વાણી ઔર હાથો કે ઉપયોગ કી આવસ્યકતા ની” રહેમ. 


મૈ' અપને સમસ્ત શરીર મે' સૂધિર કી ગતિ નિયમિત 8: 
રહા હૂં, ઉસકી ગતિ તેજ કર રહા હ. ઇસસે મેરે શરીર 3 
ત્રતતોેક ભાગ મે', અણુ-અણુ મે" રકતસ'ચાર ડીક હો રહ કે” 
પુર પ્રદાન ફરે ર્વા જે. ય& નવીન રચના કર્‌ ઉસે બલવાન ઉડા 
રકા કે, ઓર જીણું ર અણુઓ ઝા, અનતાવસ્યક પદાર્થો' કે! રારીર સે 
કર નિકાલ કર ફેક રહા હૈ. મેરે શરીર કે અવયવ જેસે બગવાવ 
હોના ચાહિયે, હૉ રડે હૈ. 

. વતમાન વૈવક શાસ મે જે ૩૦૦૦ રેગોં કે નામકરય કિયે ગને 
જ ઝમે” બરુત-સે રોગો કા કાર્ણુ અપચન, મહામિ, ઝળજિયત 
બર પદચન-કિયા ઠા હે. હકર રમી ડોક્ટર, વેદ ઓર્‌ કામો. 
ક્વાજે ખટખકાતે ઓર્‌ અ'ત મે યક કહતે હે કિ સખા નડી 
“ક, કેતુ એક “તી વમારે રેમ કી પરીક્ષા ન કર્‌ સકા. હં 
વદુત ખરાળ બતશઃતા હે, કોઇ બતસાતા હૈ પ્ગીયા બહા હુઓ કે. 
“ફે ખદ.બભ ભવસાતા કે, તો કોઇ ગુદે કા; ક્તિ્‌ નિક 
જહ નય ર 35 તકતા કિ રોમકા મલ કારણ કયાં છંદ ઇસ પ્રમ 





7 “કક, 


નકક 


? 23 


હાટે 
કઃ 


જક એર ચિત. સે ૬ રશ રામી મસ્ત હે, ઓર્‌ અષની ગ દદલ. 
નગ. કેહ વ. કરક કા યત નડી" કિ ઉતક અવોગ્ય દિટા ૧ જ 
જહે ન ક રાતું કે, ઓર રામ ડૂર કરતે કી રાડ્તિ બી ઉત 

ડે સડ “, આંર શકા રાતાં કા કારણં બો બતકા ૪ર * ન 


“ક. પ.ચવટડેર હ કે, ગડન, આંખ, કત, નાક અદ 4 








ર્ન જે * ૧% , ઉમ ન હાન ઈ ફાન. "ક. સટ અ» 
દડ ડે; અ. ન ઓવર રેર એદોલસર હતે સ આર અજહળ 
મ. ક કટ... ઝો કડુ ર 
ન ડે તલન, ઉન્‍્મ.દ, અપર્માર આર શિવ ક કળ 

દ 2. બાનતાચી ત્યા જેન (4 


હ દૂ 
સ્‌ ડના ચઃ1ડયે. કે $ 
રત ચ્હ:;ઃ* ફર “મનવાં ૬", ન 


ક ક 
5*૬ જવય. કનું ૬783: 


જ સિ ન # « / 
પ # *" ડૃ* નઃ રી ૭૬-૦5 % ર ૮” 7.3 
*:.૨ “ ૬.“ ક **. ફડ. સહત કૂ ફ.નઃ હ “ઈ 
સે હ # રે 
જુજ ન ્ 5 2! ન કેન નત ભુ ક જ 9 525% 
સ ન /# કજ જ્જ. ક ઝડ ડક જ્જ ફે.” કે ા 
ન [હ «હુ ₹,. ક. ૪-૬૩ 4 4૨.7: 75૦.-5૬- ૨5 હ“. 
ક દઉ %*/ બર 
જે શ્ર્ડૂ પ્રિ નક #:8 (૬-૯૯ હે 
શ્વ “ન દ 528 ધે કેટી ગા ફુ ક 
વ ક 
ક ન ૦ સન ક્ટ 
ન ર ૦ દ નિ # ફી 
કઝ અ ક ન ન દ, શ ક 
જ “35. “ૂ%દન--4 
દિ 
૬₹ ૬ -, નં ક 7ર -_- ઝૂ“ કુ 
*3૬.૪5 ર, 2:75 ર) નન: 
ઃ ક ન જ દ્‌ 


શૂસ્મેરીઝંમ અથવા પ્રાણ-ચિકિત્સા ટક 


1 ગાડા મટકા 
હુખે ઉદર ઓર્‌ પેડૂ પર્‌ લે જા કર દોનોં હાથા કી હપેલિયોં કે!, 
કુડલાકાર સારે પેટ ઔર્‌ પેડૂ પર ફરતા ચાહિયે, ઔર સાથ હી 
વિચારબલ દ્રારા વિદ્તપ્રવાક કો અણુનઅણુ મે' ગ્રવેશ કરને દો. 
કરાય 'ેરતે કે સાથ નૌચે લિખી લાવનાએ' કરતી ચાહિયે-- 

પૈ્‌' પાચક ચવ્રાં મે” વિદ્યુતપ્રવાદ કી પળલ ધારા કો. પ્રવિટ 
કર્‌ રદ દ્ર વૈ અપતી ક્યા ઉત્તમ પ્રકાર સે કર રહે ઉ, બલવાન 
ખન રહે હે. સુટહ ઔર નીરોગી મતુષ્ય કે સમાત મુઝે કેડી ભૂક 
લમતી હૈ. મેરા જઠર્‌ ખલ્વાત હો રહા હૈ, ખલવાત હે! ૨61 હૈ, 
બલવાત હો રહા દૈ, બલવાન હો રહા હૈ. જે ઝુછ ભી પં લોજત 
ફરતા ૂ', ઉસે પૂર્ણ રૂપ સે પયાને ડે લિષે સમર્થ હે! રહા, હૈ, 
પચાવેગા, અવસ્ય પચાવૈગા. મેરે આહાર સે ઉત્ન્ત હુખે પોષણ 
કા ઉત્તમ શુદ્ધ રધિર બન રહા હૈ. વહ મેરે શરીર કે અણુ અણુ 
મે' અચાર્‌ કર્‌ પ્રનોક અવયડ દે પુરૃ ઔર બલવાન બના રહા હૈ. 
શ પ્રનિક્ષયુ સુંદર, બલવાન ઔર નીરોમ હે! રહા હ. મેરા જઠર 
ભીમ કે જઠર કે સમાન બલવાન હૈ રહા ઉ, મુઝે તિત્ય કડાક કી 
બુક લગતી ટૈ. મૈ" સુખી, આત'દી ઔર તેજલ્વી ટ મે' અત્યત 
નેશય હૂ. મેરા જઠર જલવાત કૈ, બલવાત કૈ, બલવાત ઉ, ભલ- 
વાત દૈ, પ્રતિક્ષણુ અલવાન બન કર અપના કામ ડીક હગ સે કર્‌ 
રૂદ્ર દૈ, નિલદુલ ઠીક ઢ'ગ સે કર રહા હૈ, બિલપુલ ઠીક દગ સે 
કર્‌ રહા દે. બલવાત, બલવાન, ખશેવાન. ખિલડુલ ડીક, બિલકુલ 
ઠીક, બિલકુલ ઠીક, ખિલકુલ ઠીક, 

૪ ચન્દ કો દુબલ ઔર મુર્દાર હે કર નહીં, કિ દદથિત્ત, 
તન્મય છો કર, જઇ સે ભાવો પો એકામ કર્‌ હે બોલેઇ મ'દામિ, 
અજીખું તથા જઠર કી અન્ય પ્રકાર #। સબ ખિમારિયા અવસ્ય 
મિટ “ગી. સચ્ચે હદય સે વિધિપર્જઝ યહ પ્રયોગ કરને સે તુમ્હ” 
અય જનક લાણ ફોગા. 

ઇતકા તાત્પર્ય યહ નજ ક્રિ કસરત, આહાર, દીધ'ધાસ- 
પરષાસ, જલ-વાયુ દિ ઉપયોગી તતવો કો ઉપેશા 81 «તય, ઔર 
ઉતકો આવશ્યકતા લી ન સમરી “ય. ઉનકા પાલન કરતા અનિવાય*ે 
દૂ. અરીરિક નિમમ બગ કરતે સે વ્યામિ ઉત્પન્ન દુઇ હે, તે 
પતા ૧નક પાલન મ્વિ માતસ-ચિક્રિત્સા લાસ્નદાયક ન હોગી, વદિ 
સાનર્લાતવમ અગ ઢેરન ત સ્વાસ્થ્ય બિગડા ફે, તો માનસ- 
રકત્તા મંત કે અપે. વિચારો - તજ કર મન મેં ઉત્તર પેગ 
ચારે 2 સ્‍થિત ૪૦ ત્રાસ્પ્ય પ્રદાન કરેગી, બાનતક ઔર 
શર્સાન્ક તલ [નવસ હા પરલન કેચ્તા ચ.હિવે. 

મલખબડ્તતા બર્ધાત્‌ ડબાજિયત 
મલખહના * તીન કાર દ -- 


સ ન ૫ ન હિ. જ કહે 
(3/7 સહ, ચત, રોક, કોપ, ઝશ્પો આર ડ& કે ક 
ક આજ સિ 
દ ન,” 51 અેનડ સે રચન ટત. 


રે વ ક - ર 
[ગે વરેરે સે ઇક જતતડ અસ અતસ્યંકઝ 5, 3સક સળ 
ક રઝ ક 
૩ઝ સહ પાને સે કનિજિપગ ફા રોમ હેતા વે. 
3 ફસ સમવ “પંચ શને કો પેરા હો, ઝેસશ ગ હેડ. 
કા મ 
4 


% ડ.ગને ફકી આરત. પરું 3 મેં કકાયાડ 
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કનક ના ક મ" ર્ન્ડ્‌્‌ ર પ મુ] [15] 41, રે* 
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ક “રૂ મય કળ વડે લવ ગઇ મે મબ 


“&,“ ખદ .| ૧૪૩ થન «ળી પ 
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તુમતે ભાવતા 90 દે, મહિ થો 9 પેરણા ન હે, તો થી ખગ. 
ઉત સમય અવર ધૉરે-ધોરે દસ્ત હોગા, રાતિ કે સોતે સમય 
જૌ પ્રાતકાલ ઉઠતે સમય મેદ -સનાયું કે, દાયો કો આંત 
બદ નક કે તીધે ફેરતે દુએ, ચચતા દે-“ચિમિલ હે «ખો, 
શિથિલ હ શા.” શસા બાર-બાર કહે! વહ સિમિલ હેતે લગેગા, 
જિસ પ્રકાર ભાવન પી «તી ચાહિયે, ઉસ પ્રકાર યદિ કિસીને 
ન કા હોગી, તો ઉસે યેં વિચાર રવપ્ત-સમાન મિથ્યા પ્રતીત હોંગે, 
કિ'તુ થોડા સમય નિકાલ કેર ઇસ પયોગ કો કર કે અનુભવ કર દેખે, 
તોર આશ્રયચકિતિ હોઝાગે, 

પૂણુ ચરોગ્ય એવ' બલ ફા ચિત્ર મન મેં દીધ કાલ તક 
બનાએ રખતે સે અવસ્ય બટી-ખડી વ્યાધિયાં દૂર હો «તી હૈ. 
છઠ સપ્ાણં તક ઇસ પ્રવેગ ક અતુસાર્‌ વ્વવકાર કરતે સે બત 
જ્તિં કે છું રોગ ઔર્‌ પુરાતી વ્યાધિયાં દૂર હે જાતી હે, ઓર 
સ્વાર્થ પ્રામ હોતા દૈ. મત મે” કની રોગ કા ચિત્તન ન કરે(. પૂણુ 
આરેોગ્યતા કા શિત્ર નિરંતર મન મેં રથતતે રહે, તો અવસ્ય વિજમ 
ગાં હોગી. ઈસ કકાર ભિન્ન ભિન્ત રોગો કે લિયે ભિન્ત-લિત્ત 
યૂચનાએે' અતા કર માનસર-ચિકિત્સા સદ્લતાપૂર્વક છી «4 સકતી 
દૈ. ડમરો પર દાય ફેરવે સમય અ'ગૂડા સે શરીર કો સ્પરુષ ત કરે), 
સિ ઉંગલિયૉ સે ટી શરીર કો છુએ. ઇસ પદ્દિ 8 અવુસાર 
સમમ રેગાં કા માતસિક ઉપચાર કિયા «તતા હે. 

ભ્રાવના સે અર્યાત્‌ મત મે દીર્ધ, કાલ તક માનસિક ચિત્ર 
ખૃતામે ૨ખતે સે કેધવ રશ દી તદીં, બલ્ક દુરાચાર ઔર દુબ્ય'- 
સનો મે' દસે હુએ મતુષ્વ ઉનસે મુક્ત હે કર સદાચારી બન ન્તતે 
દૈ માનસિક શકિત કા વિકાસ ઔર આપ્યાત્મિક બલ પ્રાપ્ત હો કર 
આત્મિક ઉન્નતિ હોતી દૈ. મત મે ને ડશપતા રિયર ફી જયગી, 
ઉસીકે અતુકૃલ પરિણામ હતા દ. વિધિપૂર્કક ભાવના સે અપસ્ય 
સિદિ પાત હૈ,ચી. 

ડર્વ્યસતાં ડે ટૂર કરતે કા માનસિક પધાગ 

કિસી ૩કાર ક ભી યારીરિક થા માતસિક વ્યસતે! મે' ફસ 
કતને યો ઉનકી આદત ડાલને કે બાદ ઉતસે પીછા છુડાના ખડા 
કહિત માલૂમ હોતા દે, ને વ્યક્તિ કિસી વ્યસત કા આદી ફે 
ગયા, ઉસે ઉસ બ્યસ્રત કે વિતા એક ક્ષણુ-બર લી ચેન નહી” 
પડતી, ચાય, કાઠી, કોકેન, મદિરા, ગાનન, ભ'ગ, ચરસ, તૃ, 
સિગાર, બીડી ઇત્માદિ માદક પદાર્ધા' કા સેવન મનુષ્પ યદ સમઝ 
ફર કરના દૈ કિ ઉનકે સેવન સે ઉસકે ચ્રરીર મે' બલ, કૃતિ ઔર 
વૈતન્ય માલમ ફ્ોતા દે. કઈ લોગ બુરી સંગતિ ટે કાર્ણુ તથા અન્ય 


૩2૦ વેયક સ'બ'ધી વિચારે 


ન્ન "અન ૫૦ 
જનન્ક----૦-૭-૦--૭-----૦૦૬-૦--સ૩---------:૩-૭૦૭-૩૦-૪-૦5ૂૂૂૂૂૂૂ 


કુછ લેમ ઇસ વિચાર સે કિ ઇનકે સેવન સે ઉન્હેં લાભ ડોગ, * 
ઇન દુવ્યસનોં મે' દ'સ .#તતે ઔર _ ભય'કર્‌ હાનિ ઉઠાતે છે. 3તકી' 
ઇચ્છા-શક્તિ નિબલ હો નતી હૈ. વે ઇનસે મુક્ત હોને કે લિયે 
પયતન કરતે રેં, પર્‌ સબ નિષ્ક્લ તનતે ઉ'. મતેળલ કે અશ્ાડ લે - 
વે અપતેકો અસમથ પાતે હૈ'. ઇત દુવ્યસનોં કો દૂર કરતે કા :- 
રામબાણુ ઉપાય માનસિક પ્રયોગ હૈ. ઇસી પ્રકાર મિથ્યા ભાષણ, 
નિ'હા, આત્મપ્રશ'સા, ડાઢ, અત્યધિક બાતે' કરતે કી આદત એવ 
અન્ય દુર્ગુણુ ભી ઇસ માનસિક પ્રયોગ સે રૂર્‌ હો સકતે હૈ, કિમી 
કિસી ભય'કર્‌ વ્યસન કે! છુડાને કે લિષે અધિક સમય તક માત” 
સિક પયોગ કર્તા હોતા હૈ, ઔર કઇ વ્યમત અધ્ય સમય કે 
પ્રયોગ સે હી દૂર હે જતે હૈ. પ્રત્યક્ષ ઓર પરોક્ષ મે' અર્યાત, 
પ પર પ્રયોગ કિયા ન્નય, વહ નિકટ હે યા કેસો ટૂર, કલ્પક . 
[દોલત વ્યસતી પુરુષ કે ચિત્ત પર અ'કિત કિયે 4 સકે ની 
પ લોગ દુવ્યસતાં સે સ્વય” મ્રક્ત હેતા ચાહતે હે? કિતુ મે!” 
બલ નિબ'લ હેને કે કારણુ હદય સે ઝડત હોને કે તીવ્ર ઇચ્છુક 
હોને પર્‌ ભી અપતેકો અસમય પાતે હૈ. વિચારબલ સે વ્યસન 
દૂર્‌ કરના બહુત હો સરલ એવ સુગમ ઉપાય હૈ. 
જિસ વ્યકિત પર માનસિક પ્રયોગ કિયા તનય, વદ મહિ 
પ્રયે!ગ કરતે સમય સઠાનુબૂતિ સ્થાપિત કર, શાંતચિત્ત હૈ, એકાંવ 
સમાન મે' બૈડ કર, અપતે રારીર કે શિથિલ કર, મન કે! સવ! 
શ્રન્ય ફર્‌ વિચારો કા ત્રકણ કરે, તો બડુત શીદ્ય લાભ હેગ!. વિતા 
«ને ભી પ્રયોગ સફલતાપૂર્વક કિયા ક સકતા હૈ. જિસ વ્યશિ 
કા વ્વસન છુડાના કે, ઉસકા મ.નમિક ફટા-અર્યાત્‌ ચિત્ર અય" ની 
ફર પત્યક્ષ મે દેખા, વા સન્તિકટ હે ડે તો ઉસે ચિતા 
સેટ “તે કો કરે.. ઉતરી આખે બદ ઔર શરીર કો લિથિવ 


કરાર. દિરિ એક મિ હૈ. કર નિશ્ન-ગાકખિત લાવતાએ 4ર 
ફર્‌।, માન લા, કિસીકે! બીડી પાને કે વ્યસન સે મૃકત કરવાં ૧ 
૧ ઉસે નિશ્સલાખત લશાવનાએ બધોરિત કરો--- 


ક્ર નડ અહ પ્રેમ કરતા ટૂ, તુ્ક.રા બી મુક પર વેલા 
હી પ્રેમ હૈ. જિસ સુખ કા તુમ ઇચ્છા કરતે હેઠ, વહ તુ્ઠે વિતા 
સિગરેટ વડ બીડી વિએ ની પ્રામ ટેડ રહા હૈ. છલ સિગરેટ ક 
ન _ન્‍્વ.રે કફ? નિચઃ ર ડ# 
તન 472 પીન રા અડવત્વક ઉક 
ત્રજન [નસતી ડે. અભ ઉ*2 
તૃત્ર હા 
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દ્‌". “વેથી પિ [વન ની ટ 
રેટ 'ંન #1 ૩ત્ત જન: વદા ઇચ્ડડ ન હગ. 
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ઝેડ ઝવન ને અયને શ:ક રા સાથી હતે રો અ. 
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ડાને કે લિયે તીત સાચ તક ય ગ્રષોગ કિયાં, વદ દિન મેં ્. 
સતાએે' બાર-તાર અપને ભાઇ કે પ્રેદિતિ કિયા કરતી થી. ભાઈ 
1 ઇસ બાત કા પતા તકન થા કિ ઉસ પર પ્રયોગ કિયા # 
હા હૈ, ધારે પારે ઉત્તે બીડી પીને સે ઘૃણા હેને લમી. વહ એક 
દન સ્વય” આ કર્‌ કહતે લગા કિ બદન, મુઝે બીડી સે બડી નફરત 
॥ ગઈ ટ્રે. અખ આજ સે પે” બીટી કલી ન પિઉંગા. ઉલ દિન 
ડે ઉતતે બાટી પીના છેડ દિયા. 

મી પકાર મદિરા-વ્યસત પ્રર્ત વ્યક્તિ કા સપ માનસિક ચિત્ર 
મન મે' બના કર્‌ ઉસકી મતિ કા સ્પણતા સે સાંગોપાંગ ચિ તન કરે. 
૧૬ મૂર્તિ માનતિક ઘિ મે' ૨૫૪ દોખતે લગે, જેસી પ્રત્યક્ષ મે” ન 
[૨ ઉત ચૂતિ' પર્‌ ખ્યાત જમા કર ચિત્ત કો એકામ કર, ઓર 
મધિપાન સે જે જે ટણ વ્યતતી ડો હોતે હં) ઉનકો પ્રશ્ટ કર 
ઉત ઝાર સે ઉતકે ચિત્ત દો હટા કર્‌ ઉપવોગી લાવનતાએ' ઉસે 
માશ્તિષ્ક મે' અક્તિ કરો, ઇસ તરઠ સબ શુરી આદતે' એર્‌ 
જ્યસત દૂર્‌ [કેએ “ત સકતે હૈં, સચતાએ' ઔર લાવનાએ', જિસ 
બ્યક્તિ કો જતી દેના હે, બના લે!, ધયોગ »#1 સદ્લના, મન જી 
એકાપ્રનતા એવ માતત્તિક ગિત્ર કલ્પના જી દહતા પર્‌ નિર્લર દે. 
માતજિક્ પ્રયોગ બાલકાં ઔર અ્િવૉ કે ચદિત્રતુધાર મે, ઉતટ્ટી 
શુરી આદતે' મિટા ૩૨ ઉન્હે* સનમાર્ગ મે' લાને મે, બડા સહાયક 
હ્રાતા દૈ. ભાતા, પિતા થા અલિભાવફ જબ બાલશ રાત્રિ કે! સેવા 
દુઆ હા, શ્રાંતિ સૈ « કર્‌ ઉતકે હિર કે પાત્ત નડ જવ હો લકે, 
તો દાદ્તે દાથ 'ે સિર પર રખ દે, ઓર મત ટી મન ઉત ચુપ 
મન કા લાવનાએ' પેરિતિ કરે, માન લેઇ; ખાલક જિષ્માસાયી છે, વો. 
શાવના ડરે “તુમ સત્પ બાપસૂ કરતે ફે તુમ્હારા સ્વજાગ દી 
સાપ બાષષુ કરતે થા દે. તત ભાપષુ સેં તુચ્હે બડા ડેન ફે. ન 
સે હુમ સત્ય બાષખુ ફી કરેને. તુમ્હારી આતમાં બડી પવિત્ર હે. 
ફૃમ્દ્રારા મત પરમ મુહ હે. અતત કે સપય માવ તુમ્હ ખડ 
ત્રાત્‌ હોતા દૈ સ તુમ પરે અત્યત ગેમ કરતા હૂ, ખોર તૃમ પરૂ 
પૂખુત વિજાસ રખતા દ ” 





જબ કળા બાલક તેં વાતાડાપ ક ઝુવૅ.ગ ઉપારેયત હે, 
ઢા જત્વત પ્રમ જોર મધુર વષડ ન સક'પષુ ટરો. વ.ર'ર.ર 
મૌનરૃપક 1૨5૨ કે પત અ.ન્‍્વપ્ક ઝે શ્ન્ત કરે, નતિર્‌'તર 


છૈન્પઅ કક [વન્‍રે- 
દ “૫ર- થરૂ :ખ્ન્‍્નન 


અધ 9% ૬. ૪ ૧૦ 1 દૂદજ ને સ્ય્નદે 
ખશ હ" *ઝ ઢ 


૧૫ 14૪. ડર 
દન ૧.૧ ૨૪ ૧ ન ક... ૧૦ ૨૧.૨, અયન ને 
ક રત જવને ક કતો કસમ 
ભ પરૂ ૧૫૬ ન 


ક: ટક” ૨૫૦. 5 ૬૨ 


૩૩૨ વેધક સમયથી વિચારે 


*્નટ્્ટ્ન્ન્ન્----5---5-4.-.--5.*.5- ૨ ડર૦૦- ૧ ૧૪૫. મટય/નાતવાપયન૧/૧//૧. 


સ્વય'-ઉપચાર 

વ્યસતોં સે મુક્ત હેને કે લિયે આટો-સજેરાન અર્યાત્‌ રવય- 
સૂચના યા ભ્રાવના સે બઢ કર્‌ દૂસરા ઉપાય નહી. જળ ઈુમ પ? 
માદક પદાથો કે સેવન કા ભૂત સવાર હો, જબ તુમ્હૅ' ઉસકે શેવત 
કી યાદ આવે, તબ ઉસી સમય શાંતચિત્ત હો કર, બેઠ કર સય 
સકેત દેના આરભ કરે ઔર પ્રતિદ્વિત પ્રાતઃકાલ, મધ્યાદત, 
સાય'કાલ ઔર્‌ રાત્તિ કા સાતે સમય, ભે।જન કે પશ્ચાત્‌ દોૉ 
સમય, જબ તક વ્યસન સે મુક્ત ન હો “એ, નિર'તર્‌ તિયમિત 
રૂપ સે, નેત્ર મૂ'૬ કર, અપને અ'તર મે' ગહરે ઉતર કર્‌ તિમ્ન- 
લિખિત ભ્રાવનાઓં કા વાર્‌વાર મનન કરે- 

મે' આત્મા હૂ'. શૈ' સમસ્ત બલ કા મહાસાગર ઠં. મેરી 
આત્મશક્તિ સે સારે શરીર કે સ્તાયુઓં કે।, સાનત'તુઓં કે પુર 
ઓઔઓંર બલ મિલ રહા હૈ. મુઝે કિસી ભી પદાર્થ, કી આવસ્યકતા 
નહી'. મેં આજ સે મન ઔર રારીર સે માદક પદાથો' કા મેઇ 
છેડતા ઠર. શ' ચેતન્યસ્વરૂપ હ”, ખલસ્વરૂપ હૂ, સબકા અધિપતિ ઢરં* 


નિર'તર્‌ કલ્યાણુ ફી ભાવના કે। હી હુદય મે' સ્યાત દે. છપ 
પ્રકાર વિચાર્બલ દ્દારા કઇ હિતકારી કાર્ય સરલતા સે કિયે જ 
સકતે હૈ. ખુરા મતુષ્ય ભી એકાગ્રતા કા સંપાદન કર્‌ સકતા 5 
ઔર ખુરે કામાં કે લિયે ભી દહતા, માનસિક બલ આદિ કા વિકાસે 
કર્‌ ઉતકા ઉપયોગ કર્‌ સકતા હૈ, કિ'તુ ખુરે કામાં કા પરિણામ અત 
મે ખુરા હી હોતા હે. 

માનસિક, આધ્યાત્મિક ઔર આત્મિક ચિકિત્સા કે વિષય 
મે' વિશેષ જ્તાન પ્રાપ્ત કરતે કી જિતકો અભિરુચિ હો, વે 'કલ્પરકષ 
કાર્યાલય' ઉજ્જન; સીન આઈને સે પ્રકાશિત અમેરિકા કૅ બાબા 
રામચરકજી કી “અલૌકિક ચિકિત્સા-વિજ્તાન' “ધ્યાન સે આભ 
ચિકિત્સ!' “પ્રાકૃતિક આરેગ્યવિજ્ઞાન' યે તીનોં પુસ્તકે” જને હિંદી મે 
ઇસ વિષય ફી અપને ઢગ કી નવીન હૈ*, અવસ્ય અવલોકન કરેઃ 
ઇન પુસ્તકો મે' વિસ્તારપૂવક રૉગોં કો દૂર કરતે કે સુગમ ઉપાય 
ખતાએ ઢૈ'. ન 

(આ લેખના ખબાફીના બ્વાગ માટે આ પછીનાં પૃષ્ઠો જુએ.) 


-----કક્ટક્*-૯ગત્ક------ 


ત 
?૦૯-તમાનિવિતણા-ગઘવા ઘાટી છારના છીમે 
-----”“-₹.૪“5*-5"૪ૂ----- 
મદ મદ ક બિડ 
પ્રકૃતિ સ્પ” પોતાના નિયમો] પ્રમાણે ભા યરીર્ડર્ગની રહા 
બ્રાઝે ઉચિત ચામપી ઇદ્વિ૬1ર1 શેકવ મરીને સારબરામ મદ 
કરી લં અનાવશ્યક મળ વગેરેને નહાર કારી નાખી ડરીર- 
દુર્મના સપ્રાઇ તયા રક્ષણ કરે છે. ગ્રરીરને કોઇની મદદની %ઢ૨ 
નથી. ને દતા પ્રમાદધી, આ ચરીરદુગઝમાં અનાવસ્યક વરતુ- 
સ્ધિતિ તથા અનૃશ્િત વ્યવદારોને] પ્રચાર ઘાવ નહિ તે આ 
શરીર્ટ્પી ક્રિ! પ્રણ પણુ શાતાદિ સગૃદારા નિયમિત સમય સુધી 
તાળે કરી શકાતો નથી. આ શરીરના અવૃચિત વ્યવદ્ાર યનાં તયા 
તેમાં બીનજરૂરી વમ્તુએ વધી જતાં તેને ડૂર કર્વાતે માટે પ્રગૃતિએ 
પોતાને અશકત સમજીને પોતપ્ને મદદ આપવા માટે જે છે સાધનોની 
$ચના ફરી છે, તેમાં તર પણુ એક સાધત છે, તે શરીરતા સમસ્ત 
વિકાયેતે દૂર કરીને ચરીરતે સુદદ અને કાંતિમય બનાવે છે. 
તક દારા ઘણે બામે ખધામે રોગો તાલુદ કરી સફા્‌ય છે; 
ત8તું સેવન કરનાર મનુષ્ય આધુનિક ડૉક્ટર તથા વૈવોનો શિકાર 
બનતો નથી, તતો ઉપાસક સદા નીશામી, આળસાંવિતાને, 
શૂતિમાત તયા બળવાન બતે છે. વૈતાચાર્યોએ તો તેના ચણો 
ઉપર્‌ મુશ્ધ થછતે અમૃતતી ઉપમા આપી છે. તેનું” વર્ષૂત તેમણે 
શા પ્રમાણે કયુ” હેઃ-તકતું સેવત કરનાર કદી યાઇી જતો નથી.* 
આ તી નાસુદ કરેલ! રાગ ફરી બીજ વાર્‌ 3તપનન્‍્ન થતે! નથી. 
જેમ દેવતાઓમાં અમૃત ક્રધાતપદ ભોમવે છે, તે? પ્રમાણે મતુ* 
ખોમાં તનુ” રથાત છે. આચાર્યોએ તકતા આવા ચણો લખીને 
પોતાની શોધની સ'પૂષ્યુ ખાત્રી પણુ કરી આપી છે. પાથાત્યમ 
વિતઞાતવેતાએ દજયુધો તકતા ચુણદ નણુવાયી તથા તેતો લાભ 
લેવાધી વંચિત ર્વા હતા; પરતુ કેય ડોકટર થીયુત મેથની- 
કપની શોધથી તેમને બરાબર સમનાઇ ગયું છે કે, તકના જેવી 
પાચક વસ્તુ ખીછ ડાઈ નથી. હજુ દમણાં કેટલાક ઉવ્ોગી 
ડીકટરાએ એકત્ર થઇને મહાગ્રયત્ને રોધ કરીને આયુર્વેદની રોધનાં 
ગ્રુણુગાન કરતા ડરતાં તકમાદાતમ્યતી ખાબતમાં આવુવેદાચારયોનુ* 
સમર્યન કયું” છે. એક નિરોગી તયા સબળ આને ૧૨૦ વર્જતી 
ઉંમરે-અર્યાત્‌ બહુ મોટી ઉંમરે મૃત્યુ પામેલી ઇને ઉપરોક્ત 
* સ સષવી વ્વથત જરાય મ્જ્મ્મા? ઘસવા સે 
યથા સુરાળાતજુલે કાને રમા તર ર 
ક શુચિ ઘજમાટુર ॥ 
(મા૧%૨૪) 








૩૯૪ વયક સ'બ'ધી વિચારો 


« મૅકટરાએ તેના દીધોયુષ્યતું' ખાસ કારણુ શું છે તે શેધવાતુ' શર 
કર્યું, અ'તે નકી થયું કે, સતત તકસેવન કરવાયી તે ૧૨૦ વષ 
સુધી જીવી શકી છે. આ સ્ત્રીને તકતો એટલો ખધેો પ્રેમ હવે 
કે ન્યાંસુધી વાડકા ભરીને તેતે તક-ઘાટી છાશ-પીવા મળતી 46 
યાંસુધી તેતે ચેન પડતું નહિ અને તે એટલે સુધી કે જ્યારે પોતાનાં 
ગામમાં ડયાંમે તક મળે નહિ ત્યારે તે બીન્ત' ગામે!માં જઇને મામી 
લાવતી તી; અને તેને માટે તે ત્રણુ ત્રણુ ગામ ઘૂમતી ઇતી. કમે 
આયી વાચકને સારી પેઠે સમન્નધ ગયું હશે કે, તકને અમૃત કહેવ! 
માં અત્યુક્તિ નથી. જીએ, એક પ્રાચીન કવિએ તકતા શણેથી 
મે।!હિત થધતે તેના ગુણાનુ' વર્ણન કેવી સુંઠર રીતે ક્યું” છેઃ- 
જેછાસે ચજિ તલત્રસસ્તિ સિરીશઃ જિ સીજવાંકો મવેવ્‌ . 
વેજીળ્ટ ચારિ જપ્ળતાતનુમવેક્યાવિ જિં જરા: |. 
શૂસ્દ્રો ઝુર્મપતાં ક્ષન છિઝપતિકમ્વાર્રવ મળ: 
જાછિય્વગ્ઝ છીવેરજો વ્ટતતામામ્તિશ્ જિ 1થંઢાત | 
(શોમરત્તા50 : 
ભાવાથ* કેઃ-જે કૈલાસમાં તક સુલભ હોત તે! શ્રીમહાદેવઈ 
નીલક'ઠ ન હેોત-અર્થાત્‌ તેમના ક'ઠમાંતુ' ઝેર્‌ કયારતુમે તાશ 
પામ્યુ' હોત. નને વૈકુડેમાં તકર મળતી હોત તે! શું વિષ્ણુ આજે 
શ્યામ ર'ગવાળા હોત ? કદી નહિ. તેએ તકતુ' સેવન કરીતે અવશય 
ગૌરવણુ'ના થયા હોત. ઇદ્રની દુર્ભાગતા અતે ચદદેવતી ક્ષ. 
દશા તરતજ નાખુદ થયાં હોત; ગણેશજીનું પેટ આવડું મોડુ 
(ઉદરરાગવાળુ ના હોત; કુમેરછતે કોટી કહેવાની કોઇ હિમત 
ના કરત અને શું અગ્નિદેવ પણુ પોતે સળગવાનુ' દુઃખ ઉદાયલ 
હોત ? કદી નહિ. તક હોય તે! તો આવું બનવું મુસ્કેલજ 
પણુ અસભવિતજ હોત. 

આ કવિની અતિશયોક્તિ નથી, પરતુ કવિએ એ રાગો 
તરક્‌ ઇરારેા કરીતે દર્શાવ્યુ' છે કે, તક્રના સેવતથી આ સધ! 
રાગો નિઃસદેઠ નાષુદ થાય છે. તકમાં આ સથળા ગણે! રહધા 
છે અને તે આયુર્વેદ ન્નણુનારાઓઆયા અજ્ઞાત નથી. 

જાઇ રાશ્નએ એક સુપ્રતિટ્ટિત વયેઇ& વેવતે કલ્યું કે 
કૃપા ફરીને આપ મને એવી અનૃભવેલી દવા બત.વે! કે 
કામાં શારિઈ કન કોન જેડ ક કજ પયા 
અનેક રોગોથી બચી જવ.વ.” વવરાજે કહ્યુ ક 'મહારાજ : આઢલી 
ઉમરમાં મતે જે કઇ અનુલવ થયા છે તેતે અનુમરીને પે ક 
એવો મત છે કે, એવા ચાન્તેમાં તક એજ મુખ્ય છે. તકતા જેર 
ચુણુ કરનારી બીજી વસ્તુ મતે સમસ્ત સ'મારમાં કયાય જણુદ 
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તહિ, 


“તૃઘઈ ! 


જે સેવત 


તકચિકત્સા-અધવા' ઘાટો છારાના લાભ ડહપ_ 





નથોર્‌ તેથી આપ તેનું' સેહત સર્‌ કરે. ક્સજનતે ખતતે મ 
મેળવેદ્રી થે!ડી તક પીધા ફરો. ત્યાર ખાદ ધોડુ પાણી પીને «યાર્‌- 
ની કટ પુ ખાશો નહિ. આમ કરશો તોર મતે પૂર્યા વિશ્વાસ 

૬, આપતી ઇચ્છા અવશ્ય પૂણુ થરો. 

“તઘમાં આમાશપતા સષળા શેકજનતે પથાવીતે અતિ લઘુ 
બતાવી પચાવી દેવાતેો ખાસ ગણુ છે, અતે તે પોતે પણુ જલદી 
પાથત યાવ છે અને તેતે! ભાર જરામિ ઉપર્‌ પડતો નથી; તેયો 
સગ્રદણીક રોચમાં તકના જેરી તતકાળ લાભદાયક બીજી કોઇ 
વસ્તુ નથી. દેમદે સશ્રણીમાં પાચનશક્તિ પૂર્પુદી નાશ પામે છે. 
એવી સ્થિતિમાં ત#' સિવાય બીજી જે કેઈ ઢલકામાં હલ#ી ચીજ 
ખવાય છે તેવા ભાર જદરામિ ઉપર અવસ્ય પડે છે. અતે તેથા 
ઝાડા બધ થતા ધણો વખત લાને છે-અધવા તો! કહો કે, ખધ 
મતા નષો. વૂતામાં જતે! સંમ્રહણી રેચ તકેદારા તાશુદ કરી શકાય 
છે, તકના જેવો પાથત પદાથ' બીને કોઇજ નષી, તે જ્યાં ક'ઇ 
નાખવામાં આવે છે વાં સરક ક'% ભસ્મ કરી નાખે છે. નીતિ- 
નિપૃષુ ચાખૂકયની વાત કોતે ખળર નથી! ગગાસ્તાત કરવા 
જતા ચાન્ક્યધના પિતાકોના પગમાં એક વખત દભ પેષી 
મયો, તેય તેમને મોટો ધા યવે અતે તેનીજ પીડામાં તેમતા 

માણું ગ્યા, કોધયૂર્તિ ચાખુકયે દણ'તે પિતાતો ધાતક માતીતે તેનું 
પેચ ઉપરાં જડયૂળ કાલ્વાની પ્રતિઝા કરી, પછી તો તે* જ્યાં 
કમા દર્બા «તેતો ત્યાં ત્યાથી તેતે ઉખાડી નાખી તેનાં કમાં તક 
પડતા. પેમે તે તકતા ગુખુતે સ્તખુતો હતે. તે *ખતો હતો ઝે, 
જે દું દં ઉખાટીતે તેના કૂળમાં છ રેટીચ તો તેનાં મૂળ બળી 
જમે, બતે ત્યાથી તે દર્લ તાચ પામરે. ને મ3ાઇના «ગલા ઉપર 
68 પોઠવામાં આવે તો તે બધી સડાધ્ને નકામી કરી નાખે છે, 
નીત્રાખુના પ્રદેરોમાં તકના ખળ ઉપર તો ખેડુતો મહિનાઓ નુપી 
મફાધ્ધાપેટ અરે છે, અને ફુટુ બનુ' પોષષયું કરે છે. ને તેમને તડ 
ના મલે તો તેબેત્સાયા અધો રા અવશ્ય મદા પડીને પત્યું પતે. 
ગમા તપા બેસતી અંડરાત સેવા કરવા બતાવે ગરીખ 
ખેડતેએ વો-ડૂપ તેક સાખવ તેવ અડું તથી, ડા તો હેઝ દધ 
વેની મારે છે 3 ક તો તેનું દહ જમ.વ વી ૩.રીને વેચો દે ૩ 
અતે તકે પે.તતે બાધ ૬. પરતુ તેમ હતે ઘી-ડદૂધ ખાનઃરડ 
કતા પહ મતાર ખફતે. વહારે બશવ.ન ત્યા ૬૪પુટ અને 
આા-સર્ગલત દામ છે, ય જ ૪ ખતર: કેડ્વ ચ્વ્ખે 
* નોણનાન્ત યુ તગઝન્ટ ૨૦ જડપ પોગ 
મથ્યા ગહ (દાગમ કરાર સ જિતાય 
“ન ઇકગુચ્યે દદ્લોરિકર”-સઝરોપ 
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દવઇ 'સદેપર ફર ર૬ કી કત કો. ઝેમબે પજટીગો 
તેમજ મૂન. 2. «ફેર જ. પેમે 1૧21 5ની 12 ન. 
વી ખાર રે કગ્સ હમ જેકી મરત ખડો પળ કરી 
(હ. કમતા સ 39૧ (દ નોરેમી મામો બાજ 
સે એમ આવે કે એક પતે ગ સગા ડી. નેત 
વ ગક કેપ કો. ગારા ગર થાની ગાખાાસમામાં 
તો મ. ડુ્થે મક. અજ તે વો॥ની કપરા મારની રેમ 
ત ન્ન ૧-૬1 કમનો. સા" માં થોડપતા ઈકર્‌ા 3પ 
ઇજ્યરે રાખ્યેને ૧ મેના તમું પમય માથે ધી રી ક્યુ નાજન 
"_યપવી જી, આને પે. 1ના 51રાને તે! વોગ્ડૂધમાં પરબ! રાખી 
૧થી. પરતુ ડેમ “ખામ યોગનાં વી:ધ ખાનાર મોડા છો 
ડેટા કડ ખાતાફ યાતા પર દાર શોર એઈ પિતા એમજ 
સમજા ડે માંરે થા સૌ પોધાનાં 1 9રલાંય માં વમરતા 
માક નાના 9.૩૨ 1પડ બળ હોડ રાળ છે અતે વેતે ખૂય 
ગ”્‌ધન્ધી ખાવ છે; ગકવે” તે નાના હવા જવાં પછ રટ! 
છોરા કરવાં મબ રખાય ઇ. એક ફિવશ પાતાના બતે છો” 
કરાને એકાવમાં શરઈ #8 દરેકને અડગ અલગ પૂછયું કે, દ 
ફેકેટસું પીગ્ડ"ૂધ ખઈ શર છ / મોટા પધ કશું ક જુ પોશેઇ 
શૉર-રોર ધા અમે યાર રૉ ડૂધ પો શકુ કુ. તાતા પુલે કલું ક 
પિતા ! હુ' ઘી-ડૂધનો સાદ *ખુલો તથા તો કવા રીતે કહા 
ચકુ કે યા કટુ ખાઇ રાયુ જુ તિ પિતાએ પૂછ્યું દ તું શુ' ખાય 
છે !' તેણું ફલુ ' મડા (“નડી છારા) અતે રાટથીં,' પિતાવે બા 
વાત ઉપર એકદમ તો વિલાસ ન આવ્યો. તેણે માત્યુ' ક, તે તેવી 
સાવકી માતા ઉપર ઇષ્યાં રાખાને તેને દપ દેવા આવુ કહેતો હરે; 
નહિ તો મોઢા છોકરા કરતા રારીરમાં અતે ભળમાં તે આવો 
મજખૂત કયાય હોય ? પરતુ ગુમ રીતે ખબર કાઢી જ્ેતાં તાતા 
છોકરાની વાત સાચી છે, એમ તેની ખાત્રી થઇ; એટલે પિતાએ 
જાતેજ તેને માટે ઘી-ડૂધની વ્યવસ્થા કરી તેને છાશ ખાતો બધ 
કર્યો. પર'તુ થોડાજ દિવસમા તેનુ રારીર બગડવા લાગ્યું' અને મોઢા 
છોકરાની પેક વારવાર તે પણુ માંદો પડવા લ.ગ્યો. ત્યારે પિતામે 
એક સુયોગ્ય વૈધતે તેની બધી હકીકત કહીને પૂછ્યુ કે, તેને ઘાટી 
છારાની જગ્યાએ ખૂબ ધી ખવડાવું છુ; તેમ છતાંય તે પહેલાંના જેવો! 
મજખૂત નહિ થતા વારવાર માદે। પડૅ છે તેનું રુ' કારણુ ? ભારે 
વૈધ શેઠને તકતો મહિમાં વણુવતા કહ્યું કે વધારે ઘી ખાવાથી 
ભૂખ મ'૬ પડી નય છે, તેથી દૂધ પણુ બરાબર પચતું નથી, 
અને ધીની સાથે કહઢેલુ' દૂધ, રબડી તયા મલાઇ વધુ પ્રમાણ 
ખાનારે તેતે પચાવવા માટે કરવો નેઇતો પરત્રિમ ન કરવાથી તૈ 
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તક કાકિમા-કધવથ અવે વારા ભા ડર 

૪૬ મદે ૫ર %,. “ટમ ભત # ક જેસે ન, જક 
ધષ્કન; ફા તા સપ્ત તાન ઝેશ્ત મી પેરે દવ રદ 
રિ શાખા બેડક તે ગા તી કકક કામ, 
*્ધૂ સેજ ખનન ઝડવાત કથા ભત ને3 ૧૫૫૬ જ છ 
દબ વરે બધા વરે ભડક પી કક ઝે બજ ટેઝેબડ 
કાપ્યા થય છે, નકિ ઈ તેસ.ઇા તક્ખનવ ક-૦ જજ ડ હૂડ, 
ક તિ કક દેશ મેજ ૩ ઉક દાડ કદી ગાબડુ ક 
છે; કથા (ધન વધતુભાતેજ પધરા કબ તો કબ ૨ ૬૬૫. 
કા યે બળે ફન મરાય મબ,ાખાપે કલ ભમ સજ ઈ. 
કદમાં ફી તમાં «ટી વગરે ફક પણુ 1 કકશન, 
પ મલિકે ભહદામક પધા દાષન-૪ કત ૧રરુવી કહવામા પિયા 
ત જોતી ૧ તા કજ જઈ ૬.૫; ન૪ 3૪૦4 
પાગા પાર મમ દવતા મરદ [છર કાકડ રે કમ ત 
કતા જવામાં ક્યા ક. ડુ # પપ ઉિષત ૧% જમ 
જોવો પદ સિવ પપ પહ વતી ક ક્ર પેનક્જી 
લર હારય ૬ ક નંદ, ઉકત કુજોહા અવસ ક. ઝે 

"ખળ ણવ હુતેમમ ” સેવ પ દ્યા ડાં રાર 

પૃત્યુક્ાશ્નો અામળ ગમા રેપપુથો ડગે મતે. મક રનવે એવ 

૬૨ કમો હે! અમૂવપધો જરા મે નાદ દારી ૩ક્તિ કપાય 

, પરેતુ રણના ૬ નળી; ખને તમો જર, ધાતુ અતે 

ફોમ ટાળનાર મગ ફાકકાં હાજર છે. તત સહાર યતા ૨ 

પિઝાયી ચાત રતે આભ નૃતુથા ગપસત પેટે છે, હ પછ 

પમત તો કગ ધરું! તેતો તેની પતે પણું આડી શતા 
નપો. ખેઠલે તા ૫૬ તેતે જેઈ એણતે હતયાવ છે; પરતુ વેત તે 

ડૂલ છે, તદ ઝૃત્યુમાકમાંજ યાવ હે; સવમાં તઢિ. તેથી ર૬૧" 

લોકથી જતયુલેક ડપાવ મેટ છે. 3રરોકત પમાં આ સપળા ભાવ 

શરીતે કાવગે પોતાને તમસેવતથી થયેલા ફામદાએ દર્યાન ફે. 

આ કવિતે અવસ્મ કેર અતાપ્ય રોમ યયા હેવો એસએ; નદ 

તો આવુ લ્રાવપૂર્યું પદ લગ નદ કે પદને સમસ્વાર્પે લપે 

કરતિગનુશવફાન પૂતિ કરતા ડે કકક વવ બજન પછી ચું 

પીવુ જઇએ? તેતા જવાખમા-4૨,? એમ લખીતે જેજત પછી 





3 લેખો “તે કેટલાક રોગાઓતે બાર ખાર ટોર શી 
તક#પાન કરાવ્યુ છે 

» (અ તથા પાવક આઓવધિ ચદપ્રભા વડી વમેરેતી સોયે 

ડુધ પણુ ચોદ થોંદ શે. સુધી લઇ તકાય છે. લેખક 

1 મોગનાન્ત તુ જિ વવમ ઝવત્તઃ વઃસ્ય પૈ સુતઃ | 


ર શિશુષર કણ! તક શય કુર્હમત્‌ ॥ 


3&ટ વેધક સ'ખ'ધી ધિચારે 


તકસેવનવિધિને સ્પ કરી છે. તેયાં કામી રસેકમાં તકવા - પદે 
જેવા કે કઢી, મરડેદ વગેરે બનાવાની પ્રયા પડી ગયેતો છે. કાંત્ય- 
કુબ્જ ભાહાશોને ત્યાં તિગાયાદિના બોજનપત ગે મડી સૌથી છેલો 
એેટલા માટે પીરસાય છે કે જેથી ભોજનમાં તતો કકક પુ 
અશ જાળી #૧ અતે ભોજનને પમાવી દે. તફ જેમ મુણુકારક 
છે, તેમ સ્ચિકારક પણુ છે. કવિવર ચદ બિરશઇએ એક ૪ 
લખીને તકતુ' માચાત્ય- ઘાયુંજ વધારી દીધુ' છે. તેનાથી વિવિધ 
પકારના બેન બનાવવામાં આવે છે. મે, કટી, રાયતું, દરી ' 
વડાં વગેરેના પ્રયોગો આયુવેદ રાસમાં વિંધપુરઃસર વર્ણવેલા છે, .” 
જેતુ' વર્ષ્શન આગળ યયાસ્થાને કરવામાં આવરો. મૃત્યુમ્ેકમાં સર્વ 
રગનાશક, અતિ સુલભ તયા સુસગિકાર્ક અતે કોઈ પણુ અવરમા' : 
માં હાનિ નહિ પઢોંચાડનાર તફના જેવી બીજી કાઇ પણુ સળ 
ઔષધિ દદિગાચર થતી નથી; તેથી તકના ગુણો વગેરે પ્રે! 
રગ ઉપર તકપ્રયોગવિધિ શાઆવુસાર વર્ણવવામાં આવશે. 
તકના પ્રકાર્ડ-ગરમ કરેલા દૂધને ખાટા પદાર્થોની મેળવણીયી, 
જમાવીને વલ્લોણી વડે વલેવવવાથી જે વસતુ તૈયાર યાય છે તેને તક કહું 
છે, આ તકતી બનાવટ પાંચ પ્રકારની છે.*તેનાં નામ આ પ્રમાણે છેઃ- 
ઘોલ, મથિત, તક, ઉદશ્ચિત્‌ અને ૭ચ્છિકા અથવા છાર. તર 
સાથેના દીને પાણીતે ખાંટોય ઉમેર્યા સિવાય વલોવ્યુ' હોય તેતે 
“ઘોલતક” કહું છે. તર ઉતારી લષતે બાકીના દહી'માં જરા પય 
પાણી બેળવ્યા સિવાય વલ્ષોવેલુ' હોય તેતે “મથિત તક” કહે છે. 
દહી'માં ચોથા ભાગનુ' પાણી ભેળવા વલોવેલુ' હેય તેને “તક” કહ 
છે. દહીં' સાથે અધુ” પાણી ભેળવીને વલોવેલુ' હોય તેને “હુદ્શ્ચિવ . 
કહે છે, અને એથી વધારે પાણી ભેળવીને વલોવેલા દહીં માંથી 
માખણુ કાઢી લીધા પછી જે બાકી રહે છે તેતે છારા કહે છે. 
તડના ગુણુ*#-ભ્રૂખ વધારનાર, નેત્રરાગનારાક, પ્રાણુદામી, 
લોહી તચા માંસ વધારનાર, આમનાશક, તેમજ કફ તયા વાત- 
નાશક એ મુખ્ય ગુણુ! છે. 
ઘોલમાં સાકર મેળવીને સેવન કરવાયી કેરીના જેવો ફાયદો 
કરે છે. કેરી વાયવર્ધક, સ્નિગ્ધ (ર્હ્ષતાનાશક), ડાકક 
લત્રં ૫” 
ર્યર્વ્‌ 


ન્‍પન."-૦૦** 


, “ સસર્‌ં સિર્ગ ઘો તચિર્ત સ્વચરોવ્વ્‌ | 
ઝં તૉજાસુદમ્વિત્વર્લે વાર્વિમ | છસ્છિવા સારસા 
સ્તર પ્રત્તુર વારિચા 

» જીહર્ષસ તેત્રર્ગાપણું  વાળપરષ્‌ં સ્ોળિતમાંવવ્‌ં ચ! 
આમામિઘાસ જજવાસસંજ ત્વછો સુના બે વાચિતા હિ તથા પા 
(ચોમરહ્ના૧ 


તક ચિકિત્સા-ગધવા ધાટી છાકાતા લા કકક 


આપતા શરુ (જારે પાયુતયક, ચડારક, વપ્ન વતમ કેપ્તાર, 
શૉતળ, દુધને પ્રિમ તથા [પિત્ત ગિ કર્તાર અતે સપા ચત 
ભાપનાર છે. આ બધા શુશુ સાકર શેળવેતા ધોતમાં મળી આવે છે. 
મધિત તક:-વાત, પિત્ત તયા થરનારક અને હાધતે ડ્રિષ 
કરનાર છે. 

તટડ-મળને ખાંધતાર, ખાટી, પાકમાં તથા રસમાં મપૂર, 
હલ્દી, ઉપ્મુરીય% અક્નિ પ્રદીપ્ર કરતાર, વીર્ષવધક, તૃપ્તિ કરતાર્‌ 
તથા વાયુનાશક અને સ'મદણી વગેરે રોગોમાં પથ્ય છે. તઢ દડો 
રાવાર્ષો પ્રાવ છે અને પાકમાં મધુર દેવાયો પિત્ત ઉ(પલ કરતી 
નપી-અર્થાત્‌ પિત્તો પ્રદોષ યતો નથી. ઉપ્ણુ તયા રેટ હોવાથી 
ટફ્નાસક છે. આ ગ્રકારે તે ત્રણે દોષોને સાંત કરે છે, આ તાવિને 
પહેર્ણા લખાઈ ગયુ છે કે તેનું સેગત કરનાર કદી દુઃખી યતો નથી. 
અતે તેનાથી નાશ કરેલો રોગ દ્રીથી ઉત્પલ યતે! નથી. 

ઉદાશ્વત તફ:-૭૬૬૧૬ તથા બળ આપનાર અતે આમતો 
અત'ત જલદી નાશ કરતાર છે. ી 

ઇક્છિકા(૭ાશ):-ઈીતળ, હલકી, વાતનાચક, તપા અતે પિત્ત* 
નાશક તયા કફકારક છે, સિંધવ ભેળવીને સેવન કરવાથો તે અસ્રિને 
પ્રદીપ કરે છે. 

તકમાં જે પમાલું પાણી અતે ઘી લળેલું' હરો, તેજ પ્રમાણે 
ચુણેમમાં પણુ ભેદ પડશે, જે તકમાથી ખધુમે થી કાઢી લીધુ હરો 
તે ત# લધુ હવાથી પય્ય થાય છે, જેમાંથી ધે/ડુ' ઘી કાકી લીધુ” 
હોય તે પૂર્વોકત તક કરતાં ચુરુ તયા વીય'વર્ધાક તેમજ કૂકા૨ક 
છે. જે તકમાથી જરા પણુ થી કાઢી લૌઘુ' ત હોય તે તક પૂર્વોક્ત 
તાયી વધારે ઘટ, લારે, પુદિકારક અને કદ્કર્તા છે. એજ પ્રમાણે 
જળનું પ્રમાણુ વધાર ઓછું હે(વાથી પણુ તકના સણે!માં ફેરફાર 
થાવ છે. તે વિષે પહેલાં લખાઇ ગયું છે. 

સદાહિ દહી'ઘી થયેલ વશ્નતા ગુલુ?--જે નનતના દહી'માં- 
થી જે તતતી તક બતાવાય છે તે તકમાં તે દીને મળતાજ ગુણ 
નેવામાં આવે છે.* 

(૧) જે દહી' દૂધના જેવુ' એટલે કે બરબર ભનમ્માં વગરનુ), 
અવ્યક્ત રસવાળું અતે ઢ'૪ક ધટ હય તે સંદ દરી'છે. તેમાંથી બતા 
વૈધ તકે મળમૂગ કરાવનાર, ત્રિદોષરજક અને દા૬કારક છે, 

(૨) જે દહી' સારી રીતે ન્નમી ગયુ હય અતે જેમાં મિદાશ 
આવી હોય તથા ખટારા જણાતી ન હેવ તે સ્યાદુ દલ' કહેવાય 
છે. સ્વાદુમાથો બનાવેલ તક અભ્િષ્યનદી (સારીરમા શારેપણું ઉપ- 


શચાગ્યુરામિ હપિન્વણે સટ્સન સજસાહિસેત્‌ 1 (લાવમરથ) 





૪૦૦ વૈદ્યક સ'બ'ધો વિચારે 


ોબોટામોહોારાઇટલાં:* દી 
સત ૂ્ૂ્ૂૂ્ૂ&6&6&6€6€ૂીોૂોીૅૌઈઈરઈૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂ|ુૂૂૂુૂૂૂૂૂૂૂૂઈએૂૂ--"ઃ-ક 


જવનાર), ચૈથુનશક્તિવધ'ક, મેદ તથા કક્‌ વધારનાર, દ 
પાકમાં મધુર અતે રક્તપિત્તને સ્વચ્છ કરનાર્‌ છે. 

(૩) જે દહીં ખાટુ', મીડું' અને કષાય ર્સવાળુ' કોય લે 
સ્વાદુઅમ્લ (ખટમધુરૂ') દહી' કહે છે. તેનાથી થયેલ ત#તા યપ 
સામાન્ય તકના જેવા છે. * 

(૪) જે દહી'માંથી મિઠાશ જતી રછી હોય અતે ખથાશ આરી 
હોય તેતે ખાટું દહોં કહે છે. આ દહી'માંથી બનેલ તક અમિશ, 
તથા પિત્ત, રકત અને કક્ને વધારનાર છે. ! 

(૫) જે દહીં ખાવાથી દાંત ખટાઇ જાય અને રૂવાં કમા 
થઇ નય તથા ગળા વગેરેમાં બળતરા થાય તેતે અમ્લ ઉ 
ખાટુ) ૬હી' કહે છે. તેમાંથી ખનેલ તક અગ્નિદીપક, રકાલિક- 
વાયુ તથા પિત્તને વધારનારૂ છે. 

ગાયની તફ:--ગાયની તક પવિત્ર,અગ્નિવધ'ક, મુડ્ડિ વધારતા 
અશ* તથા ત્રિદોષ ( વાત, પિત્ત અને કફ )તે શાંત કરનાર, ડબ, - 
અતિસાર, પ્લીઢા, અશ અને સ'ત્રહણીમાં હિતકારક છે. 

ભે'સતી તક:--કફ ઉત્પન્ન કરનાર, ભારે તથા સોને કર 
છે, ગુરુ (ભારે), બળદાયક તથા વાયુ અને પિત્તને ટ્ર કરનાર છેઃ . 

ખકર્‌ીની છાશ:--ચરખીવાળી, હલકી, ત્રિદોષતારાક, ગુ 
અરા', સ'ત્રહણી, ક્ષય, દુબ'ળતા, સોજ્ને તયા પાંડુરોગને દૂર કરેતાર " 

ઉકાળ્યા વગરની કાચી છાશ:--આમાશયતા કફ 44 
આમતે। નાશ કરનાર અતે કડમાં કફ ઉત્પન્ત કરનાર છે. * 

ઉકાળેલી તક (કઢી)ઃ--પીનસ, શ્વાસ, કાસ વગેરેમાં ખા? 
ફાયદાકારક છે. 

ખાસ રાષમાં તકને પ્રચોગ:--વાયુપ્રધાન રાગોમાં જ 
તયા સિ'ધવ નાખેલી ખારી તક ઉત્તમ છે અતે જે ઘોલમાં ડી 

જીરૂ અને સિંધાથૂણુ ભેળવીને પીવાય તો અત્યત કોપેલા વાડ 
શાંત કરે છે. હરસ તથા અતિસારનાશક, રચિદાયક, પુટિકાર 
બળવધક અને શળનારાક છે. પિત્તજન્ય રેઃગેમાં સાકર પ 
મીડી તક વિશેવ લાભદાયક થાય છે. કક્ની ૬ૃહ્ડિમાં હૂડ, પીષ 
તથા મરીવાળી ત# ફાયદાકારક છે. ી 

તકતે। મુખ્ય ઉપયાગ:--ને કે તક બીજી ત્ડતુઓમાં પ 
સેવન કરાય છે, છતા શીતત્ઠતુ એ તકસેવન માટે ખાસ સમય ન 
અરચિમાં અને કાતની નસે! કફાદિથી રોકાઇ જવામાં તયા અ 
માંવ અતે વાતાદિ રે;ગોમાં તક મ કામ કરે છે. ઝેર વમન; 
વિષમજ્વર, પસેક, પાંડુ, મેદ, સગ્રકણી, હરસ, મૂગ્કૃચ્છ, ફદ 
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5 પાકા મદે 
પ્રમેહ, ચુલ્મ, અતિસાર, ૬, પ્લોદ્ા, ઉદરરોગ, અરુચિ, સફેદ કેટ, 
શાથ રસોજે), તૃપા તથા કૃમિ આદિ રોગોમાં તક મુખ્ય ઔષધિ છે. 

માત્ર શર્દ્ગતુમાં તયા ધા, દુબળતા, મૂર્ચ્એ, ભમ, દાડ અને 
શતપિતમાં મુખ્યત્વે તકસેવન નહિ રરાવવું ખીજ બધા રોગોની 
તક એ એક પરમ ઔષવિ છે. _ 


તાવ અતે તફ:--સધળા રેગે(માં તાવના જેવો કપરા 
ખીશને કોઇ રોગ નથી. ધણે ભાગે તાવ આવ્યા સિવાય કોઇ પણુ 
પ્રાણીતો દેહાંત ચતો નથી. પ્રક રોગના રાજ્ય ઉપર્‌ જવર* 
દવતી પતાકા ફરદરતીજ દોય છે. અતે આદારવિઠાર્માં સહેજ 
પખુ જૂલયૂક થઇ કે વિકરાળ ન્વરતી કાળમૂતિ સામે ઉતીજ છે, 
સોટા મોઢા મહારયોએ અતે વિશાળ, કાયાવાળાઓને પણુ ક્ષણ” 
વારમાં જમાત ઉપર જૂવાડી ટે છે. દીવદોન બાળકે! અતે રહ્‌ો તે! 
તેતો ખોરાક છે; પર'તૃ જેએ કુદરવથી વિસ્દ વતનારા છે તેમન 
નેજ આ જવરતા ભય છે. પ્રૃતિદેવીની આડાતે નહિ ગણકારતાર 
ગ્રાણીગા માટે આ «વર એ દડસ્વરૂપ છે. કુદરતતા નિયમ ગ્રમાણે 
ચ્રાણતારએને! જવનમાગ નિષ્ક'ટક છે. જવરાદિ રોમા તેમનાયા 
&૨ રતે સાંતિતાજ માગ દર્શાવેન્છ, ધકૂતિતા ગુન્હેમારોતે પણુ 
તાવ અયર્તા જે તેએ પ્રકૃતિને ચરણે આવે છે તે! તો તેમતા 
તાવ જલદી ચાધ્વો નય છે અને કઇ પણુ ઔયધિની જરૂર પડતી 
નથ્‌, આપોૉજ આપણા ગ્રાઅકોારોએ જવરાદિ રાગો થતાં લધતતે* 
જ પ્રાધાન્ય આપ્યું છે, તે એટલે સુધી કે દોષનુ' તિવાર્ણુ થઈ 
“ય ત્યાતુધી આષધિતે નિષેધ કરેલો છે અતે પ્રકૃતિ ઉપરજ ૬૨૬0- 
નૈ છ્ોડવાતો સિહત સ્થિર કર્યા છે. હવે તો આ સિહાંતનું' અ 
વુસરૃષૃ મોઢા મોટા ધુર'ધર્‌ ડોડટરોએ પણુ કરવા માંડયું છે. અમે- 
દિશમાં તો ઉપવાસર-[થકિતસાતી મેરી મોટી કોલેન્ને ઉપડી છે. 
૬*-૯૬ ઉપવાત કેરાવોતે પછીજ ક'૪ક પષ્વ આપે છે. બદી” 
આતે ઉલ્લેખ કરવાનું એજ કારછુ છે કે, જ્યાતુધો તાવમાં ચૈવ” 
ધ આપવાનો *૮રર ન હમ ત્યાસુધી તેતે કઇ પણુ નહિ આપતાં 
મોગ્મ સમયે (દોપનુ' નિશારણુ પવા પછી જેમકે કવાતજનિત 
સતત ન્વરમાં સાન દિવત પછી અને પિત્ત#₹ તતત જવરમાં દસ 
દિવસ પછી તપા 8૬% તતત ન્રરમાં ખાર દિવસ પછી, જ્યાવ 
આર્ષાધ આપવાતેો સઅમ થાય છે તકર) તકને પૂલોકત વિધિષી 
દેવાળુરૂલ બત.વતે અધો તેરી એક ગમગીષી સરે કરીને કમશડ 

મત દિષે તનષ જક-પ્રપ,ગ-વિંધ પટેલ, લખાઇ ઝુ 


છે તેમ પજ દત અકુલરતી અઈવએ સોગરને તકને શ્નુફૂળ 
યા ક 5૬" 
ખ્નાવો ભરવો *ેઇન, 


૪૦ર - લૈઘક સ'બ'ધી વિચારે! 


સમય અતે શક્તિના મમાણુમાં વધારતા જવું. «વર રાંત થયા પછી 
તો! પથ્યજ ઔષધિની ઔષધિ તયા આધારતો આધાર અતે પાથતવી 
રામખાણુ દવા છે. વિષમન્ત્વરમાં તો તક અમૃતવું'જ કાજ ડો 
છે. એમાં અન્તતી જગાએ તકતુ' સેવન કરાવવામાં આવે તો તવ 
પકારના વિષમજ્વર્‌ નાખણુદ થાય છે. કારણુ કે દૂષિત આકાર" 
વિહાર્થી આમાશયમાં દોષને। પ્રકોપ થાય છે અને તેયી તાવ આવે 
છે તેમજ આમાશયતે શુદ્ધ કરવા માટે તકના જેવી સારી બીછ કોઇ 
ચીજ નથી, કેમકે અગાઉ લખ્યુ' છે કે, તક હલકી હોવાથી આપે!" 
આપ પચી નય છે. તેતે પચાવવાને! ભાર આમાશય ઉપર વર્મી 
પડતો, અને આમાશયના દુષ્ટ દોષોને પચાવવા માટે તેનાથી વધ 
સારી ઔષધિ ખીજી કોઇજ નથી. ચાથીએ તાવ સૌથી ભયક 
હે વર્ષો સુધી પીછો છેડતા નથી, પરતુ તકતું' સેવત કરતા 
મતુષ્યતે તો એ ચોયીઆ તાવનાં દર્શનજ દુલ'ભ થઇ ઝય છે; ઉ 
પછી એકાંતરીઆ અને ત્રીજીઆ વગેરે તાવાતી બાબતમાં તો કહ 
વુંજ શું! તકકલ્પ કરનાર મનુષ્ય શારીરિક તેમજ સ્વગીય સુખતો 
અતુભવ મૃત્યુલોકમાંજ કરી શકે છે. કારણુ કે તાવ વગેરે રારી 
રિક વ્યાધિએથી તે હમેશાં મુક્ત રહે છે. 

ખીલાનો ગર અને કમળકાકડીને જાડી છાશમાં ભેળવી 
પીવાથી વિષમન્વર શાંત થાય છે. કેવળ ધાટી છાશનેજ દોયાવુ[0 
બતાવી લઇ તેતુ' નિય સેવત કરવાથી સવ* પ્રકારના તાવ શ0 
થઇ ન્નય છે. 

અતિસાર્‌:--અતિસાર પણુ પ્રબળ રાગ છે. તે યાજ 
શરીરનાં બધાં અ'ગ શિથિલ થઇ ન્નય છે. આમાં દોષો! ટ્રધિત ય 
રક્તાદિ સઘળા વહેતી ધાતુએ જડરાગ્નિતે મદ પાડીને પૃવતળાં 
દબાણુ સાથે ગુદાઠ્દારા બહાર નીકળ્યા કરે છે, અને મ'દાગ્િ હોર 
છતાં અન્ન વગેરે ભારે વસ્તુઓતુ' સેવન કરવાથી તે બરાળરે ક 
પચી શકીને અતિસારનો વેગ બહુ વધી નાય છે. 

જાઇ વાર્‌ કાળે, કોઇ વાર લોલે તો કેઇ વાર પીળા દ 
આવવા લાગે છે. અલગ પેશાબ આવવે। પણુ બધ યઇ '4. કા 
વાયુ નીકળતો નય, પેટમાં અમળાટઢ થાય છે. આવાં સ્થિતિમાં 
તકથી વિરેોષ હિતકારી બીજી કેઇઇ વસ્તુ નયી, કૅ જે આ 
ઓંષધ અને આધારતો આધાર હોય. હલકી તથા રક્ષ હોવાર્ય 
ખહુ જલદી પચી જઇતે પ્રવાહા ધાતુને સૂકવીને મળને બાંધો ૨ 
છે, અને તેથી દસ્ત જલદીથી બધ યઇ નય છે. આમતા કાડ 
તો તક સિવાય બીજી કોઇ પણુ વસ્તુ એવી નથી, કૅ જે અછે 
જલાવી તુર્તજ મળને બાધી દે. કારણુ કૅ આમાતિસાર અત્ત વ 
પચવાયીજ ઉત્પન્ન યાય છે; એટલે તેમાં બીછ કોઇ પણું ૧ર 
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અાર્તરીકે ખાવાથી અજીખું વછી વધારે વધી જય છે, બતે 
સકા પૅટતે! અમળાટ તથા દસ્ત બધ ઘરાવે થદધે વિતેષ વધો 
ભમ છે. બામાતિસારમાં અધોળ અમરા નવટીક એરડી3 પઃછ 
દે જુલામ આપ્યાં પછી હિઝ, છર અતે મીડ મેશરી તન 
સેવન ૨૩૬ કરાવવાથી તણું દિવસમાં જૂનામાં ભૂતો આમાતિસા પહ 
શાંત થ૪ #તય છે, એ ડેટલાયે વાર અતૂભવેશે! પ્રયોગ છે. 
દુદજવ; નાગરમોથ, નાગેસર, લોધર, સુંદ અને'મોગરસ, એ 
ચીનનું ચૂઝુ બનાવોને લાય દેસી સાકરમાં બેળવીતે તેમાંથી અધી” 
તાલે તાતી જાધે લેવાયો જૂનામાં જૂતા અતિસાર શાંત થઇ શય છે. 
તના ગ્ગર્ફ-તાતો ખબાદ્દદાસ અર: કાઢીને પાણીને બદતે 
પીવાયી ધળણે(જ દ્ૂાયદિ યામ છે. 
સ'ગહૃણી-એ બદૂજ ભલય'ર શગ છે. તેતા સંકજામાં 
આપેલા મનુષ્પ મદ્ધામહેનતે ખચી ચકે છે. ખે અતિસ્તારનું બગડેલું 
ગતે બહુ વોદ્રેલુ' રૂપ છેં. અતિસારમાં અથવા અતિસાર મટયા 
પછી પખુ બગ્તિ મ'દ રહે છે. એ મ'દામ્તિમાં અપથ્ય પદાર્ષોના 
સેવનયો બાકીનો અગ્તિ પણુ ખૂઝાછ જય છે, અતે તેષો કરીતે 
સમાદ્રણી ( અન્તતે ધારણ કરતારી ૭૭ કલા ) દૂષિત થઇ રય 
છે, એવા સબ્રહણીમાં અન્નતે ધારણુ કરવાની શક્તિ રહેતો તયી 
એટલે અન્ન કઇક પણુ પેટમાં ભેમુ' યાય કે ઝાડા યાય છે. આજ 
કારષુષા સપ્રહણી રોમમાં «્યાંગુષી અન્ન લઈ શકાય છે ત્યાં 
ચુ ( દસ-બાર-૫દર દ્વિસ સુધી ) માકસ સારે! રહે છે અને 
તાર પછી ઝાડા થવા લાગે છે. જેમ નેમ ગ્રહ્ણુશડિતિ ધટતી 
#તય છે, તેમ તેમ જલદી ઝાડા થવા લાગે છે. છેવટે ખૂબ ઝાડા 
થાય છે અતે ક'છ પણુ 'ખાધામાં આવે તે બદર નીકળો નય છે, 
લોહી વગેરે પ્રવાહી ધાતુએ પણુ ઝાડાવાટે તીકળે છે એટલે માત્ર 
ઠાડમામતા માળખા નેગાજ માનવી બાકી રહે છે, અતે તેના 
પ્રાષ્યુ છૂટી ન્નવ છે. આ ભયકર રોગની એકમાત્ર ઔષધિ તદ 
છે, આ તક ધાટી છાચતી છત્રછાયામાં સશ્રહણી જેવા ભય'કર્‌ 
રેગો ૪૪ પષ્તુ નુક્સાન કરી સકતા નથી. એમ પણુ કદી હ્ાકાય 
ક, તકતા રાજ્યમાં આવા ચોર-ડાકુએનો સ્વયાં અભાવ યઇ 
જાય છે. સંત્રડણી જેવા લૂંટારાએયી સતાવાયલા મતુષ્યો તકનુ* 
શરણું લેતા” રાતિ પામે છે. પછી તે લ'ટારાઓની તે માણુસતા 
તર૬ નજર ફે'ક્વાતી પણુ શક્તિ રહેતી તથી. 
તકડલપ--સગ્રદ્ણી ચતાજ તકને દોષાનુકૂલ બ. 1 
ઇર, મીડુઝ દિગ વગેરે મો ઔયધિયો બેળની ધામે ધામે સુ 
સેવન કરતા ર્દીને ખોરાક બિલકુલ છેડી દેવો નેઇએ. તે એટલે 


૪૦૪ વથક સ'મ'પી તિંગારા 


સૂધી કે પાળવી ઝા પષ વકતા ઉપયોમ કરવો. હવી પી શકયા 
તેઢલી પા, (લ વણ ગડ (પાર) રુપા પળ પચાસ કેળ છે 

હઉરસ--રરસનો શગ જવુ પવ થઈ પે માય 
નિખળ બનાવો ર છે. એ શોમ મટવા મહાદુખ્કર છે, તે યતાંજ 
મળૂ"યની સઘળા ંૉંદળો શિંયડ થા) (ઉમ 9. હરસ-મગમામાં ગામડી, 
મામ અને શદ ડ્રાપન થતા માંગના અ? મઠામાં રખાય છે. એ 
ધુર્‌ સર્સ' થી તે મોટાં મોઢાં ધીશાકાં 7વ છઊમય છે. કોઇટ 
કક, કોઇન ળે અને ધના વણ્‌ય વધા કય છે, કઇ કોઇના મસા 
માંમીં તો લેળાની ધારો વહેતી હોય છે, એક માળના ઘણું મમા 
ગેવા ચછીતે અક થઇ મવા હ, કે લના મળની વાવ તો 4ર 
રહ પરતુ વા પછી કારી રકલો નહોતો, આંગળીઓાવકે મળ ખેગી 
કહવામાં આવળા, એ રોમ મતા ગરમ, પળ, 0ઉઉ, €વ૧ર 
મૂસા, તરત, અઆુચિ, પીનય, પમેહ, મૂર, નપું'સકતા, માળિ, 
રારદી, મામાનું ભારપાય્‌' વગેરે અવેક આમજ-્ય ત્યધિખો! પેઠા 
માય છે, લેના હરસમાં વધુ શેકી નીકળી ₹વાથી માણસ પીળા 
અને દિિઝા પડી *નય છે, ભળ, વર્ણ અતે ઉત્સાહ નાણુદ યઇ 'ય 
ક આવા દૃજ' વ્યાધિરૂપી કિહઞાનો નાશ કરવા માટે ત# એ એક” 

એવા સહસધન (તોપ) છે કે જેના પ્રષાર્થી એ વ્યાધિરૂપી 
કે ઊામીને ભુષ્ઠા પઇ નય છે. 

(“'માધુરી'ના અ'કમાંથી મધુસદન દીદ્દિતના લખતો સારાતુવાદ) 
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૨૦૮-સમીતની ગર 


ક્સભન્ન્‍્ર--- 
(લેખક#-મદાત્માં ગાંધીછ) 

શ'ગીતથી મતે શ્રાન્તિ મળા છે. એવા પ્રસંગોનું સ્મરણુ છે 
૧ જયારે હુ ક'ઈ કારણુથી ઉદ્દેશ પામ્યો હોઉ ત્યારે સગીત 
સાંશળતાં મત ચાન્ત થયુ છે. સંગીતથી કોધ ચગે છે એવો પણુ 
અનુભવ થયે! છે. એવાં તો કેટલાંયે સ્મરણો છે, કે જેમતે વિષે 
એમ કદી ચકુ' ડે, ગલમાં લખાયેલી વસ્તુઓની અસર તથી યઇ ત્યારે 
સેજ વસ્તૃવિષેમાં જને! સાંભળવાં યઈ છે. મે' ન્‍યુ છે કે, ખદ- 
સુરૂ' ભજન ગવાયુ' છે ત્યારે તેના ચખ્દોને અર્ધ નણુતાં છતાં તે 
ન સાંભળ્પા બરોબર લાગ્યુ' છે; અતે તેજ ભજત જ્યારે મધર 
સુરૂમાં ગવાયું છે, ત્યારે તેમાં રહેલા અર્થતી અસર મારા મન 
ઉપર્‌ બહુ ગ'ભીરૃ થઇ છે, ગીતાજી જ્યારે મધુર સૂરમાં ખેકેઅવાજે 
ગવા્‌મ છે, ત્યારે તે સાંશળતાં ડુ' યાકત” નથી; અતે ગવાતા 
શ્રોફના અય હધ્મમાં વજારે ને વધારે ઉડ! ઉતરે છે. મધુર ગવા- 
મેલુ' રામાયણુ ખચપણુમાં સાંભળ્યુ" તેની અસર આજ લગી 
ચાલુ 9, એક વૈળા “હરતા મારગ છે મરાતે' એ લજ્ત 
એક મિત્રે જ્યારે ગાયુ ત્યારે તેના અથતી જે અસર મારી ઉપર્‌ 
થઇ તે આગળ ધણી વાર તે સાંભળેલુ' તેના કરતાં બહુ વધારે ગ'લીર 
થઇ. સત ૧૯૦૭માં ટ્રાન્સવાલમાં મારી ઉપર માર્‌ પડયો «તો, 
જખમતે ટાંકા દધ્તે દાકતર ચાલ્યો ગયો હતે!. હુ” પીડાતે! દૃતે!, 
પોતે ગાધ્તે કે મનન કરીને જે દુઃખતે ચમાવી નહોતો શકતો તે 
દુઃખ એધિવ ડોકની પાસેથી એક પખયાત જજન સાંભળીને વુ 
ગ્રમાવી શાપે.. આ વાત ભામકયામાં લખાઇ ગઇ છે. 

આમ મારા લખવાને ડેણ એવો અર્થ ન કરે કે, મતે સ'ગીન 
આવડે છે. સગીતતું માર્‌ સાન થૂન્યવત્‌ છે, એમ હેહી શકાય, 
સંગીતતી પરીક્ષા દ કરી ચકુ છુ' એમ પખુ ન કદી યકાય. 
કેટલુંક સગીત મતે સારૂ લાને છે, અયવા સાર્‌ સગીત ગમે છે 
એ મારે તર એક દુદરેતી બક્ષીસ છે « 

મ આ દૃદમ્તી બક્ષીના પામર નનૃષ્યોમાં અતે હરણુ, સપ 
ઈર્લર્યદમ પષુ હેય છે અલગ, તગીનનો 1૦૫ મ દામ 
તા તરે પહ ખ- ક ચદ અધે માંડ થવ છે અને તારો ફેયતોા 
સારી જા ઉન્નતિ થવ ૬-અપત તદુપવે મ નત દરપપેડગ ઝેક 
સાર્‌ કો નત. $ઝાનું કપ્ખુ ત છ. ૨ ન્યુ વૈ કે 
૯ધફટ 1૧૫૧ મ રશ ગમા લ ન દિયા 
ગણે છે તેમની બસ છે અષવ, તો તેગ મન તત 

ન ઉ*૫ સ્દુષ્યે.ગને દુર્પપેગની 


૪૦૪ વૈષક સ'બ'ધી વિચારે 


ર ને જન સ-૦૪૫૦૦ 


ઝડ. 55554 
સધી કે પા'ય્ીની ઝચાએ પણુ તકને! ઉપયોગ કરવો. જેડગી પો હ3.& 
તેટસી પી નય વૌસ વોસ સેર (પાકા) સુધી પષ્યુ પીનારા બપેગા 2 
--કરસતો રોમ જતુ પડેલા લઉતી પેડે માતે 
વી ટે ક એ રોમ મચવે! મડાદૃષ્કર છે. તે ક 
યુકમ સઘ જી કોટ યો શિથેશ યઇ #મય છે. કરસ-મમામાં વાય ર્ન, 
માર [વત યતાં માંસતા અ'યુર ગુડામાં રેખ;ય ૭. ગે 
ય. શાં મોઢાં વીશેડાં જેવા હોય છે. મે 
અક, કેને ખે અને કતા રણેય વધી પય છે. કોઈ કોઇના મણા 
તે વે.કાની પરેડ વહેતી હેય છે. એક માણસના ગળુ મેઈ 
3. સને એઝ થઇ ગયા હતા, કે તેના મળવી વા હી 
તહ પન સરી સકતો નહોવો, આંગળીએોવયે મડ બક 
ટ દા.સ અખ... એ રેય મવા મુર, પડો, ક ના 
ફૂ.', કરછ, અ પગ, પાગ, પમેક, હૂયુઈ, નપુંસકતા, માડ 
હ, મ.વ૧ડ લ. વગેર ભને બમ? ત્ય આાવિલો 
કર # ત ૬%, ૨માં !' કાકો તીકઇળો 7વાથો મળ પ! 
ન શ. શ '1 ઈ. બળ, છવ અવે કેસાય વાળુ પડ કડ 
7. સ. ૬% *1 21 (ક 1. તાર કવા માં 1૬ “વઈ 
ક “1૧: 2:5૧. :*# .»7 9 #/ર, ત્રહહયાં અ વંદે ક 


કે“. જ. ,3 કમ. 4% '4' ./ 


વડવા -1લવના 1 વહા લાઇવ 


ર ૨૦૮-સમાતની . સહર 


(ખા:-મહાત્માં ગાંજીટ) 


સ'ગીતથી મતે શ્રાન્તિ મળી છે. ખેવા પ્રતગાતુ સ્મરખ છે 
% જયારે ફૂ' કઈ કારખુથી ઉદ્ડેગ પામ્યો હોઉ તારે સગીત 
સાંભળતાં તરન શાન્ત થયું છે. સ'ગીતથી કોધ થમે છે ખેવો પખુ 
ભતુભવ થયો છે. એવાં તો ડેટલાંયે સ્મરણો છે, કે જેમને વિષે 
જેત્ર કહી થુ” ડે, ગળ્રમાં લખાયેશી વરહુએનતી અમર નથી યઇ ત્યારે 
તેજ વશ્તુજ્વિતાં ભજનો સાશળતાં થઈ છે. મે' સ્‍તેયુ' છે કે, બદ 
સરૂ* ભજન ગવાયું” છે ત્યારે તતા ચબ્દોતે અર્ષ “ખુતાં હતાં તે 
ન સાંભળ્યા બરોબર લાગ્યુ' છે; અતે તેજ લજત જ્વારે મષુર્‌ 
મુર્માં ગવાયું છે, ત્યારે તેર્માં રહેલા ભર્ધતી અસર મારા મત 
ઉપર બહ ગભીર થઇ છે. ગીતાજી જ્યારે મધુર સૂરમાં એકેઅવાજે 
ગવાય છે, તમારે તે સાંભળતાં ૬ યાકતાજ નથી? અતે ગવાતા 
મ્તોકતા અર્થ હૃદયમાં વધારે તે વધારે ઉ'ડા ઉતરે છે. મધુર ગવા 
વેલુ' રામાયણ બચપણમાં સાંશપ્યુ" તેતી અસર આજ લગી 
ચાલુ છે, એક વેળા “હરિતો માર્ગ છે યરાતે' એ ભજત 
એક મિત્રે યારે ત્રાયુ' ત્યારે તેતા અયંતી જે અસર મારી ઉપર્‌ 
થઇ તે આગળ થણી વાર તે સાંભળેલું" તેતા કરતાં બહુ વધારે ગ શીર 
મઇ, સન ૧૯૦૫માં ટ્રાન્સવાલમાં મારી ઉપર ત્રાર્‌ પડયે! દતો, 
જખમ્તે ટાંકા દતે દાક્તર ચાલ્યેદ ગમો! હતો. હુ' પીડાતે! «હતે. 
પોતે ગાઇને કે મતન કરીતે જે દુઃખતે શમાવી તહોતો સકતો તૈ 
દુઃખ એલિવ ડેકની પાસેથી એક પખ્યાત ભજત સાંભળીને ડુ 
શમાવી શક્યે, આ વાત આત્મકથામાં લખાઇ ગઇ છે. 
આમ મારા લખવાને! કોઇ એવો અર્થ ન કરે કે, મતે સ'ગીત 
આવડે છે, સ'ગીતનું' માર્‌' જ્ઞાત શન્યવત્‌ છે, એમ કહી ચકાય, 
સંગીતની પરીકા હું કરી અં છુ' એમ પણુ ન કહી યકામ. 
કેટલુંક સગીત મને સારૂ' લાગે છે, અથવા સારૂ સ'ગીત ગમે છે 
એ મારે સાર્‌ એક કુદરતી બક્ષીસ છે 2૮ 
» આ કુદરતી બક્ષીસ પામર મનુષ્યોમાં અતે દરૂણુ, સપ 
મત્યાદ્િમાં પણુ હેમ છે. અલબત્ત, ગીતનો 1વષય ખરાબ હોય 
તા અનર પણુ ખરાબ થઇ અધોગતિ થાય છે અતે સારે હોય તો 
સારી થઇ ઉન્નત્તિ થાય છે-અર્થોત્‌ સદ્પયોગ અને દૂરૂપયેયમ એજ 
જાશો કે તર્સા ફળતું કાણુ હેય છે. આવુ" હતા વૈશ્યાદિદ્દારા 
હલકટ વિષષો ગવાતા હોવાથી અતેફ માષુસા ગાયનમાત્રતે દલશુ” 
ગણે છે. તેમની બૂલ છે અથવા તે! તેએ સદુપયોગ ને દુર્પયોગની 





૪૦૬ વૈયક સ'ખ'ધી વિચારો 


“૮-૯૮-૧ 
5્્્્ૂૂ્ૂ્્ન્ક્ક્નટઠ£ૂ”-ન્ન્ન્ન્ન્ક્ન્ન્ન્ન્ક્ન:ૂનક્ન:ન્ન્િન્ન્ક્કસ 


મારી ઉપર સ'ગીતનતી અસર આમ બિનઅપવાદ સરતેજ ૧8 
છે તે ઉપરથી હું એવો સાર કઢાવવા નયી ઇચ્છતો કે, બંધાતી 
ઉપર એવી? અસર થાય છે અથવા થવીજ ન્નેઇએ. ઘણાએ !એે 
ગાયને। વડૅ પોતાના વિષયવિલાસતે ઉત્તેજન આપ્યુ” છે, એ ડ$ુ' જહું 
છુ. એ ઉપર્યી એમ સાર કાઢી શકાય કે જેવી જેની ભવતઃ 
તેવુ" તે પામે. તુલસીદાસે ડીકજ ગાયુ” છે કે 

સ્તઝયેતત સુળફળવ વિશ્વ જિન્ટ્‌ જરતાર 
સત છુંત રુળ મદાર પવ વરિરટીરે વારિ વિવાદ ॥ 

પરમેશ્વરે તો જડ, ચેતન-ખધાને ગુણુદ્દોપવાળા સ#યો 9; 
પષ્યુ વિવેકી હોય તે કથામાંથી હ'સ જેમ ટૂધમાંથી પાણી ઝરી 
મલાઇ લ્લે છે, તેમ દોષને છોડી ગુણુને આરાધરે. 


( તા. ર૫-૧૧-૧૯૨૮ના “નવજીવન”માંયા) 
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₹૦૨-રાદ્વની વિંમત 


(લેખકઃ વવ યાદવ તર્સેસમ ચાસ, મેં. દેડસા, પો, બળા) 
હાસ્યનો વિકાસ મવુધ્યજવનમાં બડુજ નાની અઆડ્ધામાંથી 

થાય છે. વાતચીત કરવાની ્રકેને આવતાં પહેલા અચ્ચાઓમાં હત” 
વાતી શક્તિ આવે છે, વિદ્દાના અભિપ્રાવ આપે છે કે, બાળક 


જન્મ્યા પછી ફેક્સ સરખુ સપ્તાહમાં મરો છે અતે ત્રણ મદિતા પછી 
દઇસ્રવા લાગે છે, ડર 


દ્રમવા પદેલાં બાળકમાં રોવાને] વિકાસ થાય છે અતે કેટ- 
લીક વખતુ ખાસ કારષ્તુસર પણુ બાળક રડે છે. બાળક રડવાથી 
માલમ પડે છે ૧, તેને કથક તપવીદ છે. વળી પોતાનો હ અતે 
બીડ દેખાડવા ખાતર પણુ ખાળક્ો રડે છે. 

હસવાથી ચરીર્હૃહિ બહુ ઉત્તમ થામ છે અને દ્ાસ્યવિવય- 
થી બાળક બહુ મસ્ત ૧હૈ છે. જે બાળક હસી શકતું નયી તેના 
શરીરમાં અમર મસ્તકમાં ગવસ્વ કેઈ રોગ હોય છે. બિમારી ખાદ 
ખશ્ચુ «યારે દસે છે ત્યારે ખચ્ચાંતી માતાના હદયમાં વિશ્વાસ બેસે 
છે કે, દવે બાળક્ને આરામ થયે!- મોટા માષુસમાં પણુ ખર્ડ હસવા * 
4 ત્યારેજ આવે છે ફે જયારે રારીર સપૂણું નીરોગી હોય છે. 

તૈજ્રવી અને શુહિચાળા બગ્યાંએ મદા અને સુસ્ત બાળક 
કરતા વધારે છૂટથી ખુદ્લા દિલે હસે છે. ત્યારે પ્ર્ત એ છે કે આપણે 
ઉસીએ છીએ કેમ 1 ન્યારે આપણે ખુશ યઇએે છીએ «યારે હસીએ 
છીએ અતે દસવાયી ખુશ યવાય છે. વાત બન્તે ખેકજ છે. અંદરની 
પ્રસન્નતાથી ઝુખ ઉપર્‌ હાસ્વ ગ્રમટે છે. હસવાથી દિલ બાગ બાગ 
બતે છે. દસવાતુ' કારણુ બ્રધે ગમે તે હોય પરતુ એ તો ૪ર કે 
હત્તવુ* તે માનતિક અતે ચારીરિક ઉન્નતિમાં બહૂ સહાયકારક છે. 

દૃસાવાથી આસમાની ખડઇગો ખુલી “તય છે અતે તેમાંમી 
ભ્રય ગતે ૩૪ તિત અધડાર એક દિવ્ય પ્ેકારમાં લુપ્ત યાય છે. 

શય, કોધ અતે કઇથી છીવનમ્રવાડ સુષ્ક બને છે. છલ સૂફી 
બની તાળવે ચાટે છે. મુખનું આજન અને કાન્તિ નજ થવા લાગે છે 
બતે શરીરતા બીન્ત અગત્યના કામ કરતારા અવયવે; પોતાના 
કમમાં સિથિલ બતે છે; «યારે હાસ્યથી તે સવે' પોતાના કામમાં 
ખરામર પ્રતત યાય છે અને બમણા ન્નેસથી લોરી નસોમાં દોડવા 
માડે છે. અદકાસ્યથી તિછ્ીી-બરેલમાં એક પ્રકારતી હલનચલનની 
ક્રિયા ઉત્પન્ન થામ છે અતે તેતે લીધે પાચનરાક્તિનો વધારે યાય છે. 

હસવાથી ફેફસાને એક પકારતી કસરત મળે છે અતે તેને 
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મારી ઉપર સંગીતની અસર આમ બિતઅપવાદ સરતજ ય 
છે તે ઉપરથી હુ' એવો સાર કઢાવવા નથી ઇચ્છતો કે, ખધાવી. 
ઉપર એવીજ અસર થાય છે અથવા થવીજ નેઇગ. ધણાગોયે ' 
ગાયતે। વડે પોતાના વિષયવિલાસતે ઉત્તેજન આપ્યુ' છે, એ હુ' જં ' 
છુ. એ ઉપરથી એમ સાર કાઢી રાકાય કૅ, જેવી જેની ભાવતા 
તૈવુ' તે પામે. તુલસીદાસે ડીકજ ગાયુ* છે કેઃ-- 

ઝરસેતતત ગુળજવત્રવ વિશ્વ જિન્ટ્‌ ૧રતાર | 
સત છત સળ મછ્છિં વ વરિછારિ વારિ વિવાદ | 
પરમેશ્વરે તો જડ, ચેતન-ખધાને ગુણુદ્દોષવાળા સર્જ્યા છે; 
પણુ વિવેકી હોય તે કથામાંથી હ'સ જેમ દૂધમાંથી પાણી છેડી 
મલાઇ લે છે, તેમ દેોષતે છોડી ગુણુને આરાધરે. 


( તા. ર૨૫-૧૧-૧૯૨૮ના “નવજીવન”માંયી) 
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ત 22: * 5. 
સમજુ ધરાવતા નથી. દેવષિ* નારદે અષ્યાત્મ યોગતા એક ઉત્તમ 
સત્વર સિહ્ધિના સાધનરૂપે સ'ગીતને યોજ્યુ' છે. બ્રહમવિધ્ા, 914" 
યોગ, કર્મમોગ, ભક્તિયોગ અને વીરત્વના પ્રસગમાં પણુ સગીત 
કેટલુ* બધુ અસરકારક છે, તે નને સર્વ કોઈ નતણે તો તો સગીત 
દ્દારા? ઘણી ખરી બાબતોનું શિક્ષણુ અપાય, એવુ' આ અસર 
કારક સાધન બનારસી ઉપરાંત મહાત્મા નઝીરતી પણુ અતેક ગયે! 
દિલને ડોલાવે અતે અનુભવીને અત્ઝુખ કરે એવી છે. આ સેવ 
તો! ગાયન તરફના આકર્જયુને લીધે બચપણુથીજ ખરાખ ગતે. 
ભિક્ષુ-અખ'ડાત'& 


£૦૬-રફારયવી કિંમત 





(લેખા ડવ પાદવઇ તરશેરમ શતી મુ. 2૪: પ. ભજતા? 
ચતા વિકમ મવૃખ્યઇવવમાં બંદુક નાતો ભરેપ્ખાયા 
માય છે. યાતગાત કાતી શીત આવત પહેલ ભમ્ગ કા દત” 
શતી અ બારે જે જિગર લક જે છેક ખત 
જન્મ્યા પટી દક તખ સપ્તાહમાં મદે છે ભાતે તણું મલના પછી 
#ખૂવયા થાગે છે, 
હલવા પહેલાં ખાળધમાં શવાતો વિકાસ થય પે ભને ટ- 
ઉક વખતુ ખાત કારબલર પખુ બાડ કેડે છે. એક 1ડય. યી 
માલમ પડે જ 1, તેહ દડ તાયા 9, વળી પોહનો હ કરતે 
વીડ દેખાડડા ખાતર પહ બાળો રડ છે. 
હસવાથી ચરીર2?કિ બહુ ઉત્તમ થાય છે બતે ૬0પ૧પિય૬- 
થી ખાશક બહ મસ દહે છે. છે ખાળક હસી અપેતું નથી તેના 
ચર્‌માં અમરે ખસ્તકમાં બવસ્મ કે,ણ રોગ હોય છેં. ખિમાંરી ખદ 
ખચ્ચુ' «યારે દસે છે તાર ખચ્ચાતી માતાતા હદયમાં ડિશાસ વેયે 
છે કે, હવે હાળાને આરામ થપે., મોટા માપ્તુસમાં પખ્યુ ખરે હત્યા - 
વ છારેજ આવે છે કે જવાદ ચરીર્‌ સપૂષું નોરોથી હોવ છે. 
વેજરવી અતે છુદ્ધિસાથા બચ્ચાગે] વેદ અને સાત બાળક 
કેકના વધારે છૂટયા ખુધ્લા [દશે હસે છે. ત્યારે પ્રશ્ન એ છે કે આપે 
દસમે છાગે કેમ! હે આપણે ખુશ થઇએ છીએ હયારે હસીએ 
છીએ અતે હસવાયી ખુશ થરા છે. વાત બન્ને બેક છે, અંદરની 
તેમન્નવામી કુખ ઉપર ૬/રય મગટે છે. દરાવાથી હિલ બાગ બામ 
ખૂતે છે. હસવાનું કારખું ભલ ગમે તે હાય પરતુ એ તોઃ જર કે 
દ્રસવું' તે માનત્તિક અને શ્રારારિક ઉલ્રતિમાં બહ સદાયડ&ારક છે. 
ઇદસવાથી આત્માની ખડજ૪ાઝા ખુલા «તય છે અને તેમાંયી 
ભય અતે કઇઝાતત અવકાર એક 1દબ્ય પકારમાં લુષ્ત યાય છે. 
જવ, કાંધ અત કણી છીડતતડ્રરાક તુખ્ક બતે છે જીસ સૂકી 
છતી તળાવે ચાટ છ કુબનું આજન અતે કાન્ત નદ થવા લાગે છે 
અતે રરર બીગ્ત અગત્મતર કામ કન્નાન નવવ પાતાના 
કામમા 1સાયતલ મન %, «યા? હાગ્યયો ત અવે પાતાના કામમા 
કરમ ક#ત થામ « અન બમષુ! જલથી લારી તમામાં દોડવા 
માદે છ અટલાત્યયા તથા-અરેતતમાં એક કાનની જ્લનચસનની 
ક્રિયા ઉતતન્ન થાય % અત તેન લાર પાચનસડિતના વવારે। થાન છે 
દ્રલવાથા ફરતાન અક કાનના ડસન્ત મળ છે અન તરન 


૪૦૮ વેદાઝ રા”પ'પી [વેચારે 


લીધે શ્વાસોચ્ણસ ઠ્રારા મેળીનાં અરુડ પર્માણુઝો જકડી ગહ 
તીકળી લોરી શુદ બને છે અને ટ્ેશ્સાં મજખૂત યાય છે. સમે : 
લોળીનું 'સરક્યુતેશન' વધવાયી આળસ એળું યાય છે અને કોમ . 
કરવાની "ૃત્તિ ઉદ્દવાવે છે. * 
શુષ્ક ઉઠાસી અને ચીઠિયા માણસ કરતાં આત'દી અતે 48* 
મુખા માણુસ શરીરે વધારે નીરોગી હોય છે. મ 
નાટકકારેને કૌ[મિક વિભ્રાગ પ્રેશકોને હસાવવા ખાતર ફંષ 
છે અતે જેવુ' ડૅમિક સરસ એટલે વધારે હસાવી રાકે તેલું ષે 
તાં મતુષ્યો વધારે ખે'ચાઇ ગનમ છે. ર 
હસવામાં સ'છીવની રક્ત રહેધી છે. હારયથી માતસિક ડુ. 
એઇછાં યાય છે અને આત્મબળ વધે છે, જેયો હરદમ દરેક મવુધ , 
ખૂખ ખુલ્લા દિલે હસવુ' ન્નેઇએ. પ 
દીવેલ પીધેલા મુખડા કરતાં હસમુખા માણુસ તરફ ઇવ ગ્રાણુ* 
માત્ર વધારે આકર્ષાય છે અતે પ્રેમ કરે છે. હ 
અદૃહાસ્ય, મ'હહાસ્ય, સ્મિતહાસ્ય વગૅરે હાસ્યના ધણા શૈદ છ 
પરતુ નિમળ વિશુદ્ હાસ્ય કાપટયભાવયી નરદમ તિરાળુ' હોય છે. 
હસતો બીશ્નતે હસાવે છે, રડતો બીન્નતે રડાવે છે. જે મંડુધ 
છી'દગીમાં ધરાઇને હસતો. નથી તેતો છીવનપ્રવાહ સકાય હેર 
છે, 'તેના છવાનાન'દ ખતમ યયેલે। હોય છે. 
હાસ્યની પરીક્ષા તમે છ આઠ મહિતાના ખાળક પાસેયી પય 
કરી શકે છે, તે બાળક તરક દષ્ટિ કરી તમે! હસવા લાગો તો ઉ 
તમારા સામું હસવા લાગરો અને તમારા તરફ આવવા હાથયમ 
ઉછાળશે, પણુ તેના સામી જરા કોધમુદ્રા કરે। કે તુરત રડશે ગતે 
ફૂરી તમારા સામું જેવાની પણુ ઈચ્છા નહિ ફરે. 
તમે કેમ હસી શકતા નથી? તમારા અ'તઃકરણુતે પૂછે! 
તમારા હેદયદરબારમાં ઈર્ષ્યા, કોધ, દ્વેષ, માન, ચિ'તા અતે ભય વગેરેશે 
પેસી જઇ તમારા આન'દદ્દારતે સજડ સાંકળાથી બ'ધ કયું છે. તૈ” 
એને આજથી ઓછાં કરો અને જુઓ કે તે દરવાજે આપોઆપજ 
ખુલી જશે. (મે-જૂત ૧૯૩૦ના “આરોગ્યસિધુ”માંથી) 


પ્રક ઝં ક મ? ડડ 


55. 








૨૨૦-શુંરુ-ગમીરલ ગથવા ગયત -_ 


(લેખકઃ-રૈવરાજ શ્તેદસિહિછ વિભાછ નડે, ખાર્ચિયા) 
અમૃત, અમૃત, સૌ ઝંખતા કરે છે ડે અમૃત કયાં દરો? એ 
વસ્તુ કેવા સ્વરૂપમાં, સ્વાદમાં હરે ? તે માટે કેઈ મધને તો ફોઇ દૂધને, 
3૪ પાણીને તો કોઇ વાણીની જીઠાયતે તાકિંક રીતે અસત ગણાવે છે. 
* પરતુ ખરૂં અમૃત તો દરેક માનવીના' સુંદર મુખરાવિદમાં 
પરમાત્માએ મ્ુસ્વાદિટ, રાસાયણિક, પ્રવાહી રૂપે તે રસવાહિનીઓની 
શેવ્ીઓમાં ગતે સાથે જલ્માં, હોઠમાં, ક ઠનળામાં, મૂકેલું છે. (કસ્તુ- 
શિયા મૃગની નાત્તી પડે) એતાથીજ અનાજતી મધુરતઇ ગળપણુની 
મિજતા, રસની દ્શિક્તા, પ્રેમની પણુયતા, એ!જની' એ! જસ્વિતા 
વાધીતી વિલાતિતા, આન'દતી અધિકતા, આત્માની આરોગ્યતા, 


અત્તની પાચકતા, દરદોતી દ્રમતતા તથા -કમ'તી કુશળતારૂપી અદ્યી- 
કિક બક્ષિસ મળેલી છે. 


મટ હડ બિટ 





હિ 
આવા સોધા, સુલ્લલ છતાં અમૂલ્ય અમીતત્ત્વ તરફ હજી સુધી 
'ોધતું લક્ષ ગયું લાગતું તથી, તેષીજ' તે સવ ગુણુકારી અમૃતના 
મારા “તના અનુભવેલા પ્રયોગો આય ભાઇ-ખહેતોતી સેવા માટે 
પ્રતિટ્માં મૃપુ' છું. તે! બેપરવાઇથી અવમણુવા કરશે નહિ, પણુ 
અપનાવી તેતો લાજ્ન આપવાને લેવા કૃપા કરશે! તો તમાર્‌' ભલુ' 
યશે. વળા તેમાં વિરેષ ચુણો આપના ન્નણુવામાં હોય તે તે પ્રસિડ્િ- 
માં મૂશી જતતાના આશીર્વાદ લેરો!જી. 

ર મદ મઝ હિટ 
૧-ગમે તેવી કબજીવત કે અત્તપાચનની અજીષુ'તા હોય તો 
ગેક ખે ઉપવાત કરી નાખો એટલે મેઘદામાં (સાલીવા) રસ, થુ'ક 
પુષ્કળ ધમાણુમાં ર્સપ્રથિમાં ઉત્પત્ન થવા દો તે પછી તે રસના 
છુંટધ પા પા કલાકે ગળતા ગએ, નતેઇ લયો મળત. કડકડીને 
સારી જૂખતી ઈશ્ક થાય છે, ને મોહાતી મધુરતા તથા શરીરની 
સ્કુતિ પ્રામ થાય છે તાધે ઉત્તાહ વધા પેટમાં (તાલાવા) રસ શુક 
જવાયા મળબહતા મરી હોજરી અતે આતરથમાં પાચનદિવા 
શરૂ ષક ઝાકા, પેશાબ અતે પસીતો સાફ આવશે. 

ઝર કિ ગ જ 

મિ ઝ ઝે 

ર-ગગ્રે તેવા ઝેરી સિ'છીના દય પર, «મા વિછીએ દ૪ માર્યા 
દેય તે ભમપર ચુક ખતર શ્રતસ્કા કરન" તે ઉપરાઉપરી સોપ્ડત 
તારાલિક આરામ આવે. જરા પહુ પીડા દેખારે નહિ, તેના સાના 
૧ સપ 





૪૨૦ વૈઘક સ'બ'ધી વિચારે 
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માટે વિંછીને જીવતો પકડયો હોય. તો તેના આંકડા ૫૨ કે! 
ચોપડી ઘો અગર થુકો એટલે ઢીલે! રાળ નિર્માલ્ય બતી જશે, ગ 
કડાનું ઝેર નાષુદ થશે. ગમે તેટલા પકડી અનુભવ કરી જુમો, _ 
૩-કાનખન્ૂરા, મધમાખં, જૂવા, ભમરી, જવે! ગાળ 
દ'રા પર્‌ પણુ તેવુ'જ કામ કરે છે. : ર 
૪-સર્પવિષ પર તીખાંને થુ'કમાં મિલાવી ' આંખમાં મજ. 
કરો ને દરાપર થુ'ક ખૂબ મેલી, સોમવડે છુંદણારૂપે (ઇંજેકશન 
ખૂબ ઉતારે ને ઝાઝા માનવીતું યુ'ક (અમૃત) લઇ ઘીવી સામ ગાય 
કરો અથવા લીમડાનાં પાન. ખૂબ ચવર્‌ાવે!-કડવાં લાગે તાં ર 
પછી ન્નેઇ લ્યો અમૃતતુ' અમૃતતવ. જ 
પ-આંખમાં કણું કે કાંઈ છવજ'તુ યા બીજ ચીજ પડવાવી પદ, 
મટાડવા માટે થુ'કતુ' અ'જન કરે! તયા તાપોલિયાં, ખીલ, 2૧. 
ગરમી. મટાડવા માટે થુ'કતુ' અ'જન કર્‌. તરતજ મરી 58 
(એયીજ આંખપર ઝાપટ, ઝોકો, વગેરે લાગે છે ત્યારે ડાલા મારક 
મોહાની છૂંફ્વાળુ લૂગડું કરી વારવાર્‌ ઉપર્‌ મૂકે છે, જે 595 
થુ'કના વરાળરૂપ પ્રાણુતત્ત્વના પ્રભાવને! ગુણુ છે.) 
૬-દાદર, ખસ, ખરજવું, ચીત્રી, કરોડીઓઆ, ઇન્સી, ન 
આદિ લોહીવિકાર કે ગરમીના ગ્રભાવયી યતાં દરદ પર રામેલઉ 
ઇલાજ છે કે વાશી (પ્રજ્નાતમાંતુ? યુ'ક ચોપડવાથી ૬૨૬ લાંબી કઃ 
અગર્‌ થોડા રે।જમાં મટી આરામ યાય છે. પ 
હ-ચાંદી-ટાંકી પર--વાસી થુ'ક વાર'વાર ચોપડવાથી બળ 
અને ગરમીની પીડા મટે છે. સાથે થુ'કમાં સુખડ ઘસી સેડ 
ગમે તેવી દુષ્ટ સડાવાળી ચાંદી પણુ મટે છે. ન 
૮-અથિદાહના ફ્રેહ્ા પર થુ'ક ચોપડવાથી સત્વર પીડ 
આન'દ આપે છે. દાઝવાથી તરતજ મેહા તરફ આકર ઈ 


%ુ'ક દેવાનો હેતુ તેથીજ જણાય છે. ચપ્પુ, સુડીના તેમજ ન 
અને ચઅના ધામાં એકલું થુ'ક બરી થુ'કથી લાં'જવેલ ઇચ 


ટો ઉપર બાધી દો, અતે ચળ આવે ત્યારે છોડીને છ 
જષયારો ક ઘા રૂઝાઇ ગયેલા છે. પાટો બાંધતાંજ પીડા શ. 
ને સેજ વગેર ચહશે નહિ. તેમજ વઘુ ઉ'ડો ધા બેડી હણ 
સાધે માખખયુ અને સુડ મેળવી બાધી દેવાયાં પૂરતો આદે મ 
૯-કચકચતા ઘારા ને મુમદા પર થુ'ક તે સે!નાગેર ચેર 
પરે, દુર્ચ્લ મરી અ.ર.મ જલડી લાવી દેશે. ર 
૧૦-તારેવા-તખુખિવા ક્મેકપર--લીલી ગળાતા કહ જ 
તૈે.શા ચવી રેસ રેત.સ્વ.થ) તેજ હેવસે આરામ અ. જ 


દ ક 


પુ 


હડક 


જ ઝ્ર્ક જિ ક *--- જે :%# 
1દ-ત.મરદદ--નપતસકવ પરત દરત મ. હવ 


મુ'ડ-અમીર્ચ અષવા અજત 


તોલા સ.,ધે ગોખ્ખુ' મધ ર. 1 શાર તથા કંષેદીતા 
મેઆતીભાર (મિલાવી માસલર, છ કાય કે વષસ થય કેરાશ્વા- 
ધી કાદ્યુતશાન આવેલું તપુ'સકપણું ૬3 ઘરે. ઉપર ધારેબ્યુ દધ પાવું. 
સર્-મૂખતી ચૂંધતા ભપ્ટે-થૂકતે દૂધના ર્ર અપે સમ 
ભાગે મેળવા મેઃલપર ચોપટી શહ યહ્દે1. પલાતે ગરમ પાર્યીથી પેડુ, 
ય૨-સના પદર પર-રીર્વણુમાં હરવા અગરે કપાસના 
જોમળ જી'વાં ચૂસવાં અધોત્‌ થુંક ધાપે ખૂબચાવીને રત કરી પછી 
મુકવાળોા રસ પીવો કે મળે ઉડારવેો, એમ લામલાગટ ૬૨૬ મટતાં 
સૂધી કરવુ” છ'ઠવાં ન મલે તો પાત પણુ તેવે! સુખુ મુક ધાય કદે. 
૧૪-ૂછ અમર માયાના વાળ ખરી પડતા ટ્રાષ તે ૫ર-- 
એકલુ' વાછી છક ચ્ગમર્‌ વારવાર ચોપડવાપી ચળ-ખજવાળ પરી 
વાળ નવા આવગે. 
યૂપ-પુર્દાનો મખ્ત સોળે--અષવા મૂઝફચ્છ્પર--મુ' મળી 
શો તેટલુ" મ્રેળવી પાણી સાધે પીતુ-નગર્‌ થુંક ભને ગળ" 
છભીનો પક પીવા અગર ગળજીની આખા દિવસમાં અર્ષા શેરી 
શૈર્‌ સુધી ચાવી ચાવીતે તે રલ યુ'ક સાધે ઘુ'ટડે ધુ'ટડે ગન્યા કરવો. 
આ ઉપાવયી સારે! દ્ાધરા થાય છે. 
૧1-પ્રસવ ટાણે કદ્ટાતો ઔ માટે--યૂ'ક ૨1.*૧ ભારમાં સંતુ” 
અગર્‌ માય દે બકરીનુ' સમભામે [ધ મેળવી આચરે પા પા કેસાક* 
ના અતર આપ્યા કરવાથી: સુખે પ્રસવ થડી તે પીડા ટળશે. 
૧૯-૫ટોટી, અમર નાડીતણું પર--ધુ'ક ચોપશ્રા કરવુ” અગર્‌ 
ગોચૂતર એકલુ' પાપકયા કરવુ આથીજ કૂતરા, મો'ઇ1ા વગેરે «ન- 
વર્‌ આદે ધારા, નાડીતષું પર પોતાવું' મુક ચોપડે છે-એટલે કે છશયી 
ચાટે છે. તેયી આરામ થતો પણુ જણાય છે. 
૧૮-શીતળાના દાણા મટાડવા તથા ચળ મટાડવા માટે--પુ'ફ 
એકલુ' ચોપડવુ' અગર તેમાં અડાયા છાણાની રાખ મેળવી ચોપડવું. 
૧૯-પગર્ખાંતા ડખ પર--એકલુ' થુ'ક ચોપડવુ' અગર વાસતી 
ગાંઠ અમર મોવવાળા, થુ'કમાં રગદોળી વાટી ઝીણુ! મલમરૂપે ચોપડવા, 
૨૦-થવતે। નખ નીકળી ગયો હેય અગર કપાયે। હોય તે.- 
ધુ'ક ચોપશ્ા કરલું' અગર પારો ષુ'કમાં પલાળી બાધી રાખત, 
૨૧-કચર, સૂદમાર, ઝાપટના સારપર--ભીવુ' સ્‌ુ'યુ'ક વારવાર 
ચોપશા કશ્વુ, અગર મીઠુ કે હળદર ચુ'કમા વાટી ચોપડવુ', 
ર૨-આના સ્તતપાક પર--યુ કમા ર્‌ પલાળી તે ભાગ પર્‌ મેલવું 
અગર એકલા ચુકમાં વારવાર ચોપડયા કરવાથી પીડા મરી શાન્તિ 
ગ્રાપ્ત થાય છે. (રની પોટલી બાધી મોહાતી હવાતી દેશી બાક 
આપી ઉપર ડ્ેરવ્યા કરવુ. એ પ્રમાણે ટાટ! શેક પા 


શિ ણુ ફેરાય્‌ છે, 
(માર્ચ-૧૯૩૧તા “આરે્યતિ ધુ”માથી લેખને! સારાંશ લીધો જો 
ન્ન 





?૨૬-સૂર્યનમર્જાર વિષયજ ૬૧ પુસ્ત ૧1૧1 


(મૂળલેખફઃ-ઔંધરાજ્ય કે ચીક શ્રીમંત ખાલાસાડલ ૫1 
પૃતિનિધિજી; અતુવાદક-૫*૦ ભ્રગવતીપ્રસાદ પાંડે બીન એન પ્રદ” 
શકઃ-૫'૦ કૃષ્ણુરામ મેહતા, લીડર પ્રેસ, ઇલાહાખાદ; સજિ'દ; યિદ- 
સ“ખ્યા ૨૧; મૂલ્ય ૧11) 

ઇસ પુસ્તક કા પરિચય હી ડયા, યહ તો! પર્ચિય ફી ત, 
પ્રેક્ટિસ કી ચીજ હૈ. ત્ર'થકાર ઇસકે એક એસે મહાવુભાવ 5 
જિન્હ”, હમારે ધતીમાતી ભારતીયો ઔર રાકઓં કી તરડ સુંય” 
સાધતાં કી--ભૌતિક વાસનાપૂર્તિ કરતેવાલ્ે સાધતાં કી--5 
નહી, તયાપિ અપને દેરાવાસિયૉં ઝી એજલછીનતા ઔર આયુધ” 
ક્ષીણુતા કા ઉન્હેં ઇતના ખ્યાલ ફૈ, ઇતની ચિ'તા હૈ કિ રન 
કી ગોદ મે* પલ કર ભી ઉન્હતે કલ્પિત વિલાસોં કો તિલાંજિ 

ટે દી, અપને કો તપાયા, ઈસ પાચીન વ્યાયામપદ્ઠતતિ કા અમ્યાવ 
કિયા ઔર દેયવાસિયૉ કે લિયે એક ભૂલે હયે પથ પર્‌ દ્રિ 
પ્રકાશ ડાલા. હમારે દેશ મે' અધિકાંશ અસે લોગ હે', જિવકે 41 
જી વિલાસપ્રિયતા લેખક મહોદય કી વૈભવપૂર્ણ સ્થિતિ કે મુકાળે 
કુછ ભી નહી' હેઝ ઔર ઉન્થીને સ્વય ૧ વર્ષ તક ઇસકા 7 
અસ્યાસ કર કે તબ યહ અનુમ્રૂત પ્રયોગ દેશવાસિયોૉં કે સામે 
રખ્ખા હૈ, ઇસીસે હમ કહતે હૈ રે" કિ યઠ પરિચય હી તકો મઉ 
અભ્યાસ કરતે કી ચીજ હૈ. ઇસમે' પ્રાચીન ભારતીય વાયા 
પહ્તિ કા વર્ણુત હૈ ઔર યક સચ હૈ કિ ચીફ સાહબ કં 
કોઇ મોકલ્ષિક રચતા તો નડી' હે, તથાપિ ઉનકે ડ્રારા ઇસે અવ 
વર્ત અભ્યાસ તયા ગ્રવર્તત કા ને રૂપ પ્રામ હૃખા હૈ, વડ 19 
અ હે ઓર ઇંસ દદ સે તો ઉનકી મૌલિકતા કી છાપ 
ઇસમે વિવ્રમાન હે, એસ્રા કહા ન સકતા છે. 

જાર્ત મે" આજ કિતની હી લોકલ વ્યાયામ-પદાતયા 5 ૧5 
માય પાિમી પહદતિવાં ભી પ્રચલિત હેડ કિતુ યે પ્રાવઃ તતા મહ 
ક શારીરિક વિકાસ પર ડી જેર દેતી હૈ. લેકિન શ#12ક ૧૬4 
૬! તે! મવૃષ્તજવન કા ધ્યેવ તજી હૈ. કારા દૈડિક વિક: ત વ.તત: 
કલક હૈ. જબ તક ટૈડિક સ્વાસ્થ્ય કે સાથ મવષય કે; અ.ન 
સ્ક્ગ્્લ્ ડી મકત્તા ૩! અનુભવ ન કેર સકે, તબ કાટ વફ કેક 

ગ્વજવન કે [હવે પૂર્ા'લ સે' સહાયક તડ ૯ ત ક 
ઘે હૈ:તો 3, કબ સ.રીરિક વિકાસ કે સ:ય સધ લુ 





7; નઃ 
2 કડ ન 
જા # 


નડ ડવેદ.સ સી કરઇરત કતડ રકે. મત આં ૬ 





ટ - જ ક ન 
“રડ અસ કેભ ડગ સર પરદે ત ક 


સૂર્યનમસ્કાર વિષયક એક પુસ્તક ૭ વરિચય ૪૬૩ 


તે કીન્ખાવશ્યકતા હૈ કિ મનુષ્ય અપને કો આધ્યાત્મિક રેપ મે' 
ક્યૂડન કર્‌ સકે, યહ કભી અન્ય* પદ્દતિયો મે" ઇસી લિયે પાઇ જાતો 
દે [કે ઉતમે બીજ તથા વેદમ'શ્રા કા સામ'જરય નહી ફે, ઇસ 
ફાર વે કેવ ગ્રારીરિક વિકાસ તક હી સીમિત રહ જાતી હૈ-- 
જાવત ડે વિયે અપૂર્ણું હૈ. અનુવાદક ઇસી લધ મે' લિખતે ે-- 
*મ'્રલામ ઇસકા મુખ્યઃ અગ હે. ઇસકે! જે સીપુર્ય વિતા મ'્ર- 
પ્રમોગ ફે કરેગે, ઉતકે શરીરે કવલ બસે બતેગે જેસે વિત! સુશ્ધ કે 
પુધ્પ. મતોબલ અથવા વિત્રારબલ, ભોજન, વ્યસન તથા ઉપવાક કા 
છતમે' જે વિધાત દૈ, ૧૬ ૪રીરરૂપી પુષ્પ કો સરતા ૩ ઉટપાઇક હે.” 
*ચૂર્જ-તભરકાર ' કે ૮ રપ હૈ, જે કમશઃ આતે તે' ઔર 
ઇલ પુસ્તક મે' સચિવ દિખામે ગયે હૈં) જિતકી સહાયતા સે કોઇ 
જો ઇનફા અભ્યાસ ધર બેર, વિના કોઇ ચુરુ બનાયે, કર સકતા 
દૈ, સાય ૯ લેખક મહાશય ને અભ્યાસિયૉ કે લિયે દિતિચર્યા તથા 
જ્ઞોજનપાન કે કુછ વિધાન ભૌ બતક દ્યે હેં, પુનઃ રુકલ એવ 
રૃષ્યુ યજુવે'ધ્વાલા કે લિધે અલગ-અલગ ળીંજમ'ર ભી ઉડ્ત ફર્‌ 
ધે દ. સપૂણુ પુસ્તક ફા સારાંશ યહ હે કિ મનુષ્ય સૂર્યતમ્‌- 
રકાર કે અભ્યાસ સે, શ્રાસકયા કો અધિકૃત ફર કે કિસ પ્રકાર 
દીધ આયુપ્ય તથા માતસિક એવ' આષ્યાત્મિક વિકાસ કે! ધાપ્ત કર્‌ 
તકના દૈ. જીવત કા સબસે અધિક મહત્તપૂર્યું ચિન દે શ્વાસ- 
કિવા, બાસ હી ઇવન ઠી આશા દૈ, શ્વાસ કં ગઠરાઇ અધિક 
સે ચધિક જવની ડાક્તિ કાં ઘોતક હૈ બર ઉસકા ઉથલાપત 
જવન કે કષ કા ગ્રચક હં. વૈદિક ઓર બાજમ'ત્ે! ક ત્તાય સય'- 
નમસ્કાર કરને મે' શાસકિયા મે ને તિવમન હેતા હૈ, વદા 
મનુખ્યઝવત કે શારીરિક અથશા આધ્યાત્મિક વિકાસ કા દાર 
પેોધલ દેવા હૈ. કિંતુ જૈતા હમ પદે કહ આવે હૈ', ગદ પડિચવ 
દી નદી અભ્યાસ ઢો થીજ હૈ; ઔર ?તિકા દિ મે' તુખી 
જન સેવ તીરેગ થરાર ક અાયક તવદાતિતા સે અક 
વૂલ્ઠ હો તપા લોકિક એવ' પારધોકિક, દેના સુખા કી જિન્હ” 
મામના હો, ઉન્હેં ઇત પુસ્તક કે! ૫૮ ઝર કેવક પુસ્ત કૉ આઇમારી 
નેં રખ દેતે કી અપેકા અક્યાસ-ઇલક અનુસાર અભ્પાસન્કરને કા 
નિશરય પદ્ય કરે લેન! ચાડિમે. કારણ વદી અશ્વાસ ટરતે ફો 
તોજ ૬--ઓર ઇસકા મૂશ્વ છતના જે કિ સસાર હૌ કષ વત 
કેસે નલ સે દે કર ખો આપ છતે નદી ગ્રા કર દડરે, અસય, 
સે દો યદ પ્રાપ્ય દ્રે. હમે" આર રૈ, 'સ-નપરડાર” ઝો ગક. ન્ય 
રતિ ત્રહતકે બરેનેવ ડે ધર રખ્ખો #યરી, હમ જૂલ-કેષ્ક 
ભોર કાય દો ધ્લેે અવુરાદર ગદારામ કે, ૧૬ વાસ્ન્વેફ 
સર્પદેતવ ઝરતુત હાતે 3 [લડે «ક સે ધન્ય રદ ઝર 2 
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૦૦૦ 
તારથી એ પ્રશ્નને જણે સર્ય પ્રકાયનું ગાંડુ” વળગ્યું છે. રૂગ્યાલપે!, 
અખાડા, ડશબ, શાળાઓ, ફેવેશ ઇત્યાદિ સર્વ સસ્માએમાં ત્યાં 
ચૂકરનાનતી ખાસ સગવડ કરવામાં આવે છે અને હજારે? ઔપુરષા 
આરેગ્યતી રદ્દ માટે નિક એનો લાલ લઇ ર્લાં છે, એટલે, હવે 
આપણામાંથી દરેક, ભલેને (પરફ સિખામણે પણુ આ. નૈસર્ગિક 
શક્તિનું મહ્રવ જણી તેની યોગ્ય ઉપાસના કરવી એ આપણું કત વ્ય છે. 
મૂર્યમકારાના ધટક * પ 
સૂમ'પ્રકાશના વિવિધ ધેટકતી કસ્પના પ્થમ ઇદ્રધવુષ ઉપરથી 
આવી, કાર્ણુદે સૂર્ય કિર્શિ।જ વર્ષાનાં જળળિ'દુ્માયો નીચે આવતી 
વખતે તેમનું પૃષપ્કરણુ યઇને ચિત્રવિચિત્ર રગતુ' છંદ્ધતુષ ખતાવે 
છે, હવામાંથી પાણી કે કાચમાં જતી વખતે પ્રકાશ્કિર્ણા સહેજ 
વાંકાં વળાતે પ્રવેશ કરે છે અને તેને પ્રકાશતુ' વક્ીભવત એવી 
સજા આપી છે, સૂયપ્રકાશતા લ્હુદા જુદા ધટકાનું' વકોલવત જુદા- 
જુદા થમાણુમાં થાય છે, તેયી કાચતા લોલકમાથી અયવા પાણી 
માથો બહાર પડતી વખતે આ'બધદ થટટ મૃયક્પયક બહાર પડે 
છે, અતે તેયો આપણુને લેોલકતી પેધી બાજુ અયવા પાણીતી 
પેલી ખાજુ જુદાજુદા ₹ગ દેખાય છે. એકાદ ઓરડીમાં પૂર્યુ, 
અધાર્‌ કરી પછી ખાર્ષ્યા અયવા બારીમાંતા કાષ્યામાંયી થેંક 
સૂર્વકિરણુ ગ્યેફાદ ધોળા પડદા ઉપર પડે એવી વ્યવસ્થા કરી, કિરષ્યુન 
ના માર્ગમાં બેક લોલક પકડીએ તો અતુષ્મે પહેરા ચુલાખી 
પડતો જાંબલી (વાપોલેટ), પછી “'બલી, વાદળી, ધીકે, પીખા, 
નારગી અતે લાલ એવા સાત રગતા ગ્રકાશતી પદં તે પડદા 
ઉપર્‌ દેખાશે. અ ઉપર્યો સૂર્ય પ્રકાચના સાત દસ્ય ધટક છે એ 
સ૫૪ છે, આ સાત ર'ગતી પટ્ટીઓમાંના દરેક પ્રકાય ઘટકનું ને 
ધાડુક એની બહારની ખને બાજુનું ઉપ્ણુતામાત યર્મોમિટરયી 
તપાસી નેતા, રાતી પટટોની સહેજ આ બાજુ અ'ધારૂ' હોવા 
ખરતા ઉષ્સૃત્તામત સયો વધારે હોય છે એમ જણાયું છે. આયો 
ત્રિ યાય છે કે, આ સાત દશ્ય ધટક સિવામ 5ષ્તુતા ઉતપન્ન 
કેદાર કેટલાક અદસ્ય કિરણો પણ છે. અમેજ્માં અતે “ ૬ન્‍૬ 
રેડ ૧ઇઝ ” કહે છે વેધ્મા એમનુ “વિલ્લોહિત કિરખુતે નામે 
વુત આવે છે, દેક ધટકનું પડિછામ ફેટોમ,કેની પ્હેટ ઉપર શુ” 
યાવ છે ગ જવામાં આવે તો ખખન પડે છે ડે, રાતા કિર્ણિનુ 
પૂરિષ્ામ પ્મેટ ઉપર કાર્ટ આવતું નથી, «વારે બીજી તરના 
ફેડ પર આવેલા યુલાબા પડતા “ભલો ર'મના હિશ્ગેઃનુ” પ્લેટ 
પર્‌ સ્પંધાં વધુ પરિણામ થાય છે અતે અધારામાં પડું આખા 
*બલો રેગની પદો તાને પ્લેટ ધરવામાં આવે તે 3 રીતસદ 
“ઝેપ્લપેડઝ” પ.વ છે. ફેટોમ્પરીની પ્લેટ રેપર થતાચ બા પરિષ્ામ 
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ડડ ક કરડ 
તે પ્રકાશથી તેના પર થતી રાસાયનિક ક્રિયાને લઇતે થાય છે. આ 
ઉપરથી સૂર્યપ્રકાશમાં રાસાયનિક ક્િયાતે સહાય કરનારાં એવાં પણુ 
જટલાંક અદશ્ય કિરણ્‌। હોવાં ન્નેઇએ. એને અગ્રેછમાં ' અછા 
વ્હાયોલેટ ' કિરણુ કહેવામાં આવે છે. વેદમાં તેતુ' વર્ણુન એતરશા 
અથવા: ીજત્રીવઃ એ નામે કરવામાં આનુ છે. આ એતશ 
કિરણુ અત્ય'ત મહત્ત્વનાં છે. કારણુકે આ કિરણોમાંજ રોગનિવારક 
અને શક્તિવધ*ક ગુણુ હોવાથી જે ડેકાણે. સૂય'પ્રકારમાં તે વધારે 
ગ્રમાણુમાં હોય છે ત્યાંના સર્યપ્રકાશમાં વધારે ગુણુ હોય છે એમ 
ન્નેવામાં આવ્યુ” છે. સાધારણુ કાચ તો આ કિરણોનું ભક્ષણુ કરી 
નય છે. ફકત “કવાર્ઝ' નામનો એક વિશિષ્ઠ કાચયજ આ કિરણોને 
પોતાની પાર જવા દે છે. સાદા કાચમાંથી આવતો તડકે! ઉપયારતી 
દદિએ નકામો છે. તેયીજ પ્રકારોપચારમાં બતે ત્યાં સુધી ખુશ 
તડકામાંજ રોગીને સુવાડવામાં આવે છે, અને કાચની જરૂર પડે 
ત્યાંજ કત્રાઝ કાચ વપરાય છે. 
, “ હવામાન અને “એતરા? કડિરણૂ 

કાઈ પણુ સ્થળ સમુદ્રસપાટીથી જેટલુ” વધારે ઉંચુ' તેટલાં 
તયાંના સૂર્”કિરણુમાં એતરા કિરણુ વધારે હોય છે. તેમજ જેડ 
તે સ્થળ ઉષ્ણુકટિબ'ધની પાસે તેટલુ પણુ તેમાં એતરા કિરણુવું 
ગ્રમાણુ વધારે. ઉનાળામાં એતરા કિરણુનું પ્રમાણુ સૌથી વધારે 
હેય છે, અને શિયાળામાં સૌથી ઓછું હોય છે. હવામાંતી ધૂળ 
અને ધુમાડે સર્યકિરણુમાંનાં આ એતશા કિરણોને ખાઈ જાય છે, 
તેથીજ મોટાંમોટાં કારખાનાં અને મિલ ન્યાં છે એવા ગીચ વસ્તી" 
વાળા રાહેરમાં સૂ્યરકાશ એતશ કિરણુ રહિત હોય છે અતે તેથ 
ઉપચારતી દૃષ્રિએ નિરૂપયાગી હોય છે. 

સૂયસ્નાન માટે ઉત્તમ સ્યાન તો ગામ બહારની ટેકરી ઉપરતી 
એકાદ નાનકડી ખુલ્લી જગ્યા અયવા આહ્લાદકારક એવુ એકાદ 
લીલુંછમ ખેતર. પણુ આ સાધ્ય ન હોય તો ધર ઉપરતા ખુલલા 
અગાશી પણુ કાંઈ ખરાબ નહિ. આસપાસનુ' દશ્ય જેટલું તયત 
મતોહર હોય અને વાતાવરણુ જેટલુ આડ્લાદકારક હોય તેથડ 
સાર્‌. સૂયસ્તાન માટે અત્ય'ત સરસ તો વસત ક્હતુ; કેમકે અં 
અરસામાં સૂય'ની ઉષ્ણુતા ઓછી હોય છે ને સવ પ્રકારમાં એતથા 
કેરયુનું પરમાણુ પણુ સારીપેટે હોય છે. €તાળામાં એતરા કરવ 
તે! ધણાં હોવ છે, પણુ ઉષ્ણુતા બહુ હોવાને લીધે તડકા બહુ વાદ 
સડેવાતો નયી, અને સડેવાવ તો સદતો તથ. ઝર્જસ્તાન મડ 
ઉત્તમ વખત સવારે સાતયો નવ સુધીનો. આ વખતે 6૧: 
હોવાયો કુમળા તચ્કામાં બેસવાનું કીક લાગે છે. _શિવઃળ.મ! 
સ્તમિવાર વાગ્વ સુધી તડરામાં બેસવામાં વાધે: તાંક. 





હ--. 


૩ 
ન્ન 
લિક 


જ. 


થ્યોપાસના એ વહેમ તથી, ૪0૭ 


પ્રકામાપથાર મટે સ્‍ેસ્‍્તાલવા (ેતેટોરિયધ) પર્વત ઉપરે બાધ 
વાતે! શિવાજ છે; ડેમો પવત 1પરના મૂક પ્રકાશમાં એતરા કિર્મુનું 
ક્રમાળૂ વધાર દોમ છે. વગો પવત ઉપાતી «વા &ટી રેોવાથી જવ 
પ્રમ વધારે વષવ અતે આતવથી થઇ ઇકાય છે. ઉપરાંત પર્વત 
ઉપરના મરમાંથી એવતશ હિરણ પરિવર્તન થરને લોપે સર્જક પકા0* 
નો બેવડે ફાયદો થાય છે, એ નિવાય પ્તેત ઉપરતી સદમ'ગમ 
વતધી અતત આહ્લાદક ને ઉત્સાલવક હોમ છે. આધી ગુરેપ* 
માં ધણાંખરાં રુ,લયો રિવટઝલાંડમાં આધપ્સ પવતના પઇભાગ 
પર રઘાપવામાં આવ્યાં છે. પ્રાચીનકાળ પણુ “ગિરિશ'ત? એટમે 
પવ'તર્થ સૂસપ્રકાસતે * થશો કચ્યો મિવ 7 એટલે સર્વ કેજ 
વૈત્ર માનવામાં આવતો ને આયુપ્વ તથા આરોગ્ય માટે તેવી ઉપાશના 
કદેવામોં આવતી. 
એતશ કિર્ણૃતા ગુખ્ધર્મ 
મૂર્યપદાયતા જુદા જુદા પટફના ચણુધર્મ રોપ કાઢવા કિન્સેન 
નામના એક પ્રખ્યાત શ્રાઅગે એક બહુ મઝાને! પ્રયોગ કરૈલે।,,તેશે 
એક પેટી તૈયાર કરી અતે એના ઢાંકણામાં લાલ, પીળા, લીધી અતે 
ભૂરી, એમ ચાર કાયની પટ્ટીઓ લાઇતબધ બેસાડી, આ પેડીમાં 
તે નિત્ય નવાંતર્વા પ્રાણીએ લાવીને પૂરી રાખતે! અતે પછી આ 
પેપ તડકામાં ચખી દક પ્રાણી સ્વેચ્છાથી ફયા રગત પ્રકાર તીલ 
જ%૪ ખેમે છે એ નતો. આજ પૈટીમાં જુદા જુદા (મતા પ્રમાશમાં 
રજ જજુતી “થ' કેવી રીતે યાય છે એ પણુ તેણે ન્નેયું. આ 
ધયોગ ઉપરથી એતે એમ જળાઇ બાવ્યુ* કે, પ્રાણીમાત્રના પ્રકા- 
શત્રિપ અતે અંધકારેપ્રિય એવા મુખ્ય બે વગ' છે, વા, ફમિકાટક, 
રગજતુ વગેરે માનવજાતના અકુએઃ ગયારામાં વધનારાં છે, પ્રકાઇ 
એમતી રૃદ્ધિતે ઓછી કરે છે, અને કેટલાંક તો એને લીધે મરી પણુ 
જાય છે, એયી ઉલડું પર્તાગેમાં, પદાપક્ષો અતે માણુસે! પ્રકાયનો 
ભાષ્ય કરે છે, આ અને ખીજ અનેક પ્રયોગો પરયી એતશ કિરન 
શેમાં તાચેતા સુણુધમ" શિ કરવામાં આવ્યા છેઃ-(૧) રાસાયનિક 
પરિણામ “બૌડિસડેશન' અતે 'રિડકયન' આ બે મુખ્ય કાયો આ કિર્‌* 
સુથી યાય છે. આ કિરણોથી “ઓઝેોન' નામને વાયુ હવામાં ઉત્પન્ન 
થાય છેં અતે આ વાડુતો મહા રોગોમાં ઠીક ઉષકોગ થાવ છે. 
(૨) રોગજ્તું અતે કમિઝીટક સૂયકાશથી મરી «ય જે 
તૈથી જખમ ઉપર ધણી વાર કૃત્રિમ ચર્યપ્રકાસ પાઘ્વામા આવે છે, 
ક્ષપરોગતા ૧ તુએ તડકાથી તહાળ મરણુ પામે છે. ઘણાંખરાં રેગ* 
જતુએાની શદ તડટાથી અટ પડે છે, ગાદી, તકિયા, પલ'ગ વેરે 
થારંવાર તડકે નાખવાનું તથા બારીબારણાં ૪૫5% રાખી ધરમાં યુશ્ક- 
જ તડપ આવવા દેવાનું મદત્ત્ર આ ઉપરથી ધ્યાનમાં આવશે, 





૪૬૮ વૈઘક સ'બ'ધી વિચારે 


૧-૦૦ 





“ક 


(૩) સૂર્યપ્રકાશ શારીર ઉપર એક જ કેકાણું ધણ્‌। વખત પડ” 
વાથી તે જગ્યા કેટલાક કલાકે લાલ બતી ન્તય છે તે પછીથી યાંતી 
ત્વચાનો રંગ કાયમનો કાળાશ પડતો! લાલ ચઇ જય છે. ઝેમ 
થવાનુ કારણુ ત્યાં અધિક લોહી આવે છે તે તેતે લીધે કેટકીક વા 
તે'વખત' પૂર્તોસોજે પણુ ચડે છે. પણુ આ સોને થોડામાંજ 
ચાલ્યો જાય છે. ચામડીના રગ બદલાવાનુ' કારણુ એ કેં, ચામડીની 
પેશીઓમાં નવા ₹ગીન કણે તિર્માણુ થાય છે, આ કણે સૂર્યકિર 
ણીને ખાઇ જનારા “હોવાથી પાછળથી. તડકામાં પહેલાં જેટફુજ 
ખેસીએ તોયે ચામડીને સોજ્ને ચઢતો નથી. ર 

(૪) સૂર્યપ્રકાશનું તેજ ચામડીમાંતી રકતવાહિનીઓમાંના લોદી 
માં વિલીન થાય છે, પણુ લોહીમાંથી ઇતર ઇદ્વિયોને પહોંચે તોરેજ 
તે તેમના ઉપયોગમાં આવે છે. સૂયપ્રકાશથી રડતગે!લક્ો અતે શ્તેત- 
ગોલકેની સખ્યા વધે ઢ્ે અને લોહીમાંતુ' કૅલ્સ્યમ તામતુ' દવ્ય પચે 
વધે છે. તેથી રકતક્ષય, રિકેટસ, ઓસ્ટિયોર્મેલેશિયા અતે ક્ષયરેને 
વગેરે રોગોમાં સૂર્યપ્રકાશ બહુ ઉપયે!ગી થઇ પડે છે. 

(૫) સૂર્યપ્રકાશયી સવર" મ્ર'થિગત રસે! વધે છે તેયી પાથ” 
સારં થાય છે, શરીરમાં ઉત્સાઠ અને ચેતના આવે છે અને રારીરમાંતી 
જુદીજુદી ઇદ્રિયોનાં કાર્યો વ્યવસ્થિત યાય છે. થાયર્‌ઇડ, યાંયમેશે! 
પૅરાયાયરીઇડ પિટ્યુઇટરી વગેરે ત્ર"₹થિએ માંનો! અ'તશ્ચર રસ (ઇટત વ 
સીક્રીરન) બહું મહત્ત્તતો છે અતે તેના અભાવે અનેક વિચિત્ર રોગો 
ઉત્પન્ન થાય છે. આ રસ યેગ્ય પ્રમાણુમાં ઉત્પન્ન થવામાં સૂર્યપ્રકાશ 
બહુ મદદરૂપ છે. _ 

(૬) સૂર્ય ધકાશથી મજન્નત'તુઓતી ક્ષોભનીયતા એછી યાય ઈ 
તેથી વેદના ઓછી થાય છે અને નિદ્રા આવવામાં મદદ થાય ઈ* 

(૭) સૂય પ્રકારાથી સોજ્તે એછે। થાય છે. 

(૮) સૂયપ્રકાશથી જુદાંજુદાં વિથામિત શરીરમાં “ઉત્પન્ન થાવ 
છે. ધણા! વખત સય ધકારામાં રાખેલાં અન્ન અને પાણીમાં પહ જ 
ઉત્પ યાય છે. વિટ.મિતન. અશ્માવે ઉત્પન્ન થતા રિકેટસ, કી 
વગેરે જેવા રે.ગે. મુવ પ્રકાશથી મામ થાય છે. શરીરની પેશીઓ 
વૃડ્દિને પષ્યુ સુર્વપકાશ મદદ કરે છે. 


્્સ્સ્ઝ---- 





અ.રજમાં જવગક.રાતે. કપવામ મૃખ્યતવે હાયરામ માટ યલ 
પણુ પછી ઉડર વગુવેલ. તેમત. અતેક યુશે!તી જેમજેમ શોધ વવી 
ગઈ તેમ તેમ બાશ્ન ર ગ. ફર? વષ્યુ ધક શે!પય:2 કરવાતી ચરૂઅઃ4 
યક ગઈ કવે તે. ચમટીત.અતેક 2.ગા ત્વદ્ોગે), રડતલવ, ૯૪ 
કિડ્સ એ.*્ટવ સશાસવ,, 2 ખમે, અવયતતા રાગે! એમ કત? 


હ ર્‌ ક ન જે જું “વ ઝન હ 
રે.ને. 3ૅપર પ્રકારે વચ.ગ્તે. કે.ટડ તમ.ખમાં ઉતવોગ યોવ છ; 2 


સૂયાંપાશના એ વહેમ નથી. ૪રૈહ 


ઝડ સ 
આપણી (તીરોચી લોકોતી) દિએ સૂય પ્રકાયના સૌથી મહત્તના 
ગુણે તા ચક્તિવધકતા તે આરોગ્યરક્ષણુ છે. સધ પ્રકાશથી બલવત્તર 
બીજ્તું એકેય ટીનિક નધી એમ બધા શ્રાસત્ષોનો ,અભિપ્રામ છે. 
ચૂધ'પ્રકાશ સર્વ શક્તિએ અને ઉત્સાહને સમુદ્ર છે, એમ વેદોએ એવું 
વન કયુ” છે, એટતે લમવી પ્રનને આરોગ્યની અભિરૃહ્િ માટે 
સુમ્ોપાસનાતું' મહત્ત્ત સમનવી તેમતી પાસેથી, એ કરાવવી, ,એ 
અત્યત મહત છે. 


ઘણાની એવી સમજ છે કે, આપણે તડકામાં બૂબ ફરીએ છીખે 
ગેટલે આપણુને તો જુદી સસૌપાસનાતી ટાંઈજ જરૂર નથી; પણુ 
નૂયપ્રફાશ ઉધાડા શરીર ઉપર પડયા વગર એનો કાંઇ ઉપયોગ તથી 
એ એમશ્રને ખખર નધી. ખુલ્યા શરીર ઉપર્‌ ચર્યયકાર પડે તોજ તૈતો 
કાઇ પણુ ઉપયોગ થાય છે, નહિ તો બધાં એતશ કિરણ કપડાં ખાઇ 
“ય્‌ છે અતે ઉષ્યુતાનાં કિરણ કત અદર જઇ ચરીરતે સારી પે 
બારે કરે છે; એટલે પહેલી વાત તો એ કે, ઉપાડે ચરીરેન ચૂર્પો- 
પાસના કરવી નેઇએ, ન 

ગાપ્ણૂમાં સવૌપાતતાને! મુખ્ય વિધિ એ સાતમરકાર (એક 
ગ્રારતા દ પીલવા તે) છે. સૂયનમરકાર તડકામાં મરોગે તોજ તે 
ખર્‌ સૂર્ધોપાસના છે. અધારા મૃદ્રિમાં ગમે તેટલા જૂયતમરકાર 
કેરે તોપખુ તે સર્ષોપાતતા યતી નયો. શ્નેટલે જૂવ'તમસ્કાર તડકા- 
માં કરવા નેઈએ એ બીજી વસ્તુ. રમ્વ નદીતીરે અથવા રૂવાકાકે 
ઝેષમ ખૂખ તરને, સ્વચ્છ સતાન કરી પછા ખુધ્યામાં સમતા સૂય 
ત કુખ કરો આતપાતના તિતર્ગ સોદવ'તો આસ્વાદ લેતાં લેતાં 
ઝેસન્ત અતે લક્તિયુકત અ'તઃકર્ષુથી, કુમળા તડકામાં ધાગા 
સતું ધોગ્વ નિયમત કરતાં કરતા પોતાતી ચક્તિ પ્રમાણે ચૂલનમ- 
રકાર કરવા, આમ કરવામાં આવે તે: તે જૂોપાતતાં ફલગ્રર 
થાય છે. જયો તદી ઉપર જગુ સકય ન હેય ત્યા અગાછીયાં અને 
એ પખુ ૨ક૫ ન હોય તો આમાના તડકામાં સ્વનમરારે કરર. 
નમરકારે પષ્ટી લેનાનું' તીય પણુ તડડામાં જૂોવુ“જ લેવુ પૃણી- 
પતે રમતો ખુશ્લા ઘરર પુઃ્ા મેદરાવમાં તગકામાંજ રમ. ત 
જક ફેડ ચહે પછ તડકે માં બેલઝુ હેં.ક તે. આખે હરા રનાં 
કરમાં પડ્દેરવા અતે સે અ.રડ, કેરે, ગાદરની ધડ આકરો અઆ- 
વસ૧૭ છે. ડુરેપમાં રહ. ઝના નઇ.કઇન વર્ગો પષ્ દવે રા 
સવ,રની પદયા ૬૧,માં તડ. જ લપ મા ન્નાવે હે. સેજ પહ્તિ 
નહી પટુ ૨ કામ પણે. ગજા નજ ડકતે, હમમ જૂપોપતના 
મ.ટ ત. હ -મ નૅડક ખત્ડુ કશુ છે. 

ર૩૪ ામિરન૬ ગાતદન્યુઅર! રિફઞ્‌। 
દરન ૨૩ વૂરે ૬૫૩ ર જ વાશર]॥ 








૪ર૭ તેદાડ રા'બ'ધો પચાર 

અય:-ઉ૬ય પામીને અઆફાશના ઉપરના જોગ તરક અકમ 
કરતી વખતે, છે સૂર્ય ! તું મારા ડલેમ (ડપરોગ) અતે €રિમા 
(પાંડુરોગ)તો! તારા કર. 


મક 


ઉપસ'હાર * 
સૂય'પ્રકાશનું મકરવ $1 પ્રરેશમાં સહેજે ખ્યાનમાં આવે મે 
સ્વાશ્નાવિક છે. «માં સુર્યપકાશ અતત હિતકારક અતે સંકવધક 
છે, એ વાત તેકોનાં મન ઉપર ડેસાવપી એ તરન સહેધી વરતુ હૈય 
છે; કારણકે ઉનાળા ઝો (માંના તોકોાનેો અત્યત ગુખકારક અતે 
ઉત્સાહકાર્ક કાળ હોય છે. ત્યાં રિયાળાની કડક ટાઢ અને યકાશ- 
ના અજ્ાવતે વીંધે મૃતપ્રામ ભાસતી સૃદિ વસ'તશતુમાંના આળ 
તડકાના પ્રયમ સપર" સાધે તરતક પાછી અભિનવ ચેતન્યયી ગેર 
થાય છે, અને તેમાં એકાએક વિતદટ્દાષુ કાંતિ થએલી જવામાં આવે 
છે. ઢાહયી ઠરી ગએલાં ને બરફ્મી આચ્છાઠ્તિ યવાને લીધે ત 
જેવાં ભય'કર દીસતાં વરસ નવી કુ'પળયી સુશે।!ભિત દેખાવા કામે 
છે. ધુમ્મસ અતે અ'ધારાયી નિરાશાપૂણૂ' બાસતું વાતાવરણુ પા્ુ 
ઉજનજ્વલ યઇ, દેશાન્તર્‌ ગએલાં પક્ષીઝાના પુનરાગમનથી તિવાદિ 
યાય છે. દ્ર માટે નિર્વાત ખૂણાઓમાં લપાઇ ગએલાં પ્રાણીએ 
પાછાં ભક્ષ્યરોધન માટે અહી'તહી* સ'ચાર કરવા લાગે છે. માણું 
સના અ'તઃકરણુમાં પણુ આ સૃછ્ઠિતી કાંતિ સાથેજ અવણુ'તીય ઉ- 
તસાહ અતે આન'દનતે! ઉદય થાય છે. તેયોજ ડડ પદેટામાં સૂય" 
કારાતું મહત્ત્વ અત્ય'ત સપણ અતે સુરસ શખ્દમાં વણુવવામાં આશ્રુ' છેઃ 
આ ઉપરથી આર્યોની વસ્તી વેદકાળમાં ઉત્તરબુવ તરફ હે 
નેઇએ એ લોકમાન્ય તિલક મહારાજતી કલ્પના તદન સાચી છે, 
એ સિદ્ધ યાય છે. ઠડા પ્રદેશમાં ન રહેતા હોત તે! વેદમાં સર્ય 
મકાશ સ'બ'ધે જે ઉદ્ગાર કાઢવામાં આવ્યા છે તે ન નીકળવા અસ" 
બ્રવિત છે, કારણુ કે ઉષ્ણુ પ્રદેશમાં સૂર્યપ્રકારાનુ' મહત્ત્ત જલદી 
પ્યાનમાં નથી આવતુ. ત્યાં બારે માસ સૂય'પ્રકારા ભરપૂર મળતો 
હોવાથી સૂય”પ્રકાશને અભાવે માણુસની કેવા દીન સ્થિતિ થઇ જય 
છે એની કલ્પના આવે નહિ. ઉલટું ત્યાં ઊનતાળાની અતિશય ઉગ્યું" 
તાયી સૂય પ્રકાશને! અનુભવ થાય છે. 
સૂયપ્રકાશામાં ઉષ્ણુતાકિર્યુ બહુ હોય તે! તે રારીર ઉંપર 
લઇ શકાતો નથી અને લઇએ તો! તે અપાયકારક યાય છે. એબેસીનિયા 
ને મેસોપોટેમિયા જેવા ઉષ્ણુ પ્રદેરામાં સૂર્ય પ્રકાશોપચાર કરવા મે 
ભૂલભરેલુ' છે; તેથી ઉષ્ણુ પ્રદેશમાં સવારના ડડ વખતે મળતાશે 
કુમળા તડકો “એજ ઉપચારની દદિએ અતત મહત્તતો। છે. ઠંડા 
મદેશમાં જેટલે વખત સૂય“સ્તાન કરાય તેટલો વખત હિ'દુસ્તાનમેં 
કરવું એ ભૂલ છે. પણુ પ્રભાતકાળનાં કુમળાં સયર્ષકેરણોઃમાં ભરેલાં 


જજુત્યુ ઔર ઉસકી ઉપમોત્રિતા જર 


ઉત્સાદ, ચાક્તિ તે આરોગ્ય વેડરાટ જવા ન દેવાં એ દરેકનું કતવ્પ 
છે, ધાકાળ તે ગાતુમાન પ્રમાણે સ્હૌપાસનતાતેદ વિધિ થોડોધશેા 
ફ્ેરાણરવાગા હોમ તપે પેગ્ય રીળે ઉપાસના કનાને રે સવવ 
સરખુજ મળે છે. સવોપાસનાના કેળનું વર્ષુન તીચેની કયાર્મા 
તદ્ત મપાર્મ ઢાખ્દોમાં કેયું” છેઃ- * 
પિમ્ગાટ્ા ત્યા સુતઃ સુપ? ત્રગાવન્સોડનમીમ ગતામલઃા 
સસન્સ ત્વાં મિત્રમહો રિરષાર્વે ગ્જોન્ગયાઃ વતિવશ્ચેક સૂર્ય ॥ 
અથર-રે સૂય તરી ઉપાસતાયો જેયનાં શરીર તેજ:ઃપુ'જ 
(સુષહુઉ) થયાં છે, કોપ પણુ રોગની જેમતે તાધા યઈ નયી 
[(અસમીતાઃ), ઉત્તમ સતિ જેમને લાધી છે ધરઝાવત્તઃ), જેમતું 
અતઃકર્ણુ [નષ્પાપ અતે નિર્મળ થયુ છે (શસાનશઃ), મન ધસભ 
અતે બુદ્ધિ કુચામ થઈ છે (કુશન) અતે જેમના દરેક ર'વાટામાંથા 
શિર પત કટ # થામ છે (સેન્સ) ગેજ અગે અયુપ્ય 
વધારનારા તતે (સિખ) આકાશમાં નેસ ઊગતો અનેક વર્વા જોઇએ.” 
ડુદતે બધી, અતાયાતે ધાત ચતી આ ચૈતન્યગ્રદ સૂય 
શકતો યયાયેુ્ય ઉપધેઃચ કરવામાં આવે તે આ ગ્ચામાંને ફરેક 
શખ્દ નિર્ત'શય સાચેદ પડે. 
(મરાઠી માસિક જદિસાત'માંતો અતુવાદ માહ-૧૯૮૮ ના 
“દુષાર'માં આપેલે! તે ઉપરથી) 





રરર્‌-સગુત્લુ ગોર હજી રપવોમિતા 


લખક#-વ્યાયામાથાર્ક થી. દેવકીન'ન તિવારી) 

ૈૈત્થીમૃપ્ણુ ! લાઇ પ'ચમુડે પ'ચર્‌ાજ ! ! 

શિ લેખ ટી માત્રના *તતે હો, કિ ઉસસે કુખ લાભ બી 
ઉદાતે હો?! હત તો નહીં સમઝતે, કિ તુમ હમારે તરો સે કુખ 
ભી ફાયદા ઉદાતે હોગે, દ્રિર ડમે તાવ તમારે ભાંગ-ખૂડી હાનને 
ઔર ડ' પેલતે મે' વિપ્ઠ ઉપશ્થિત કર દિયા કરતે દો દ 

ખડે-બડે બે-દાતવાલે પંડિત આજ કે દિત ભગવાન્‌ કૃપ 
કે] ભી બે-દઇતવાલા સમઝ, ઉતડે ઉત્ત સાન કી ચર્ચો કરતે કૉ 
કહતે દ્રે, એ મનૃષ્ય કો જન્મમૃત્યું કે બધત સે છૂડાતેવાલા માના 
ઇતતા ઠં. બડૃતેરે આત્મા ક અમરત્વ કા પાઠ પદતે કા ઉપ્રેશ રેતે 
ફે, પર ભાઇ' 4મારે તો પૂરે બત્તીસા દાંત હૈ" ઔર આજ રો- 
રેમ-૭૦ વર્ષ કી ઉષ્ર મે શાં વે છતતે મજ્ખૂન હે, ક મૌકા 
ઓપે, તો ઘુમ્દાયે પાચ મુડ કો એકસાય દી ચના “નયે”. ડ્રિરિ 

વે. ૩૬ 
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ન્-્સ્રુુુુૂુુ-ુૂુૂુૂૂૂ-ૂ-ૂૂ-ૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂુૂ-ૂૂૂૂૂૂ% ન્‍હ્યઘન- 


હમ ખેદાંતવાલી બાતચીત ડેસે કર સકતે હૈ' ? 
ડમ તો યડો ન્નનતે હે હે, કિ શરીક્યુ-બલરામ_ રોને ક શક 
હમારી કી તરહ બત્તીસ દાંતવાલે થે ઔર મૌકે-બ-મોકે થુ" 
મુદ્ટિક, કુવલયાપીડ ઔદર્‌ ક'સતક કા કચૂમર નિકાલા કરતે વે. 311 
સુશ્તઓ મે સહસો' મત્ત ગજેન્દ્રો" કા બલ યા. કસરત ઔર ખશ 
ચર્ય કે કારણુ ઉનકા શરીર ખૂબ ગડા હુઆ યા, હાતી । ચોડી શ. 
ઝન'ઘે હમેશાં ચદી રહતી થી, કધા ઉંચા થા ઔર રોમ-રેમ 4 
તે ટપકા કરતા યા. ર 
પર્‌ ન ઉન્હી કે વશધર હો કર્‌ આજ હમ સપનો 
બેદાંતવાસા બતાને મે; છી અપના ગૌરવ સમઝતે લગે હેં. અરે ભ્રમ, 
સગ-કે-સબ મેદાતવાકે બન નાએગે, હલવા-રબડી ખોજવે તતે.ગ ક 
તેઃ માશ કાંત તેોડેગા ?ે અતએવ અગર હમારી રાય માનેક વે 
વજ વેરાંતી જન કુછ લોડેસે વિધાવ્મસની ખૂસટ ખુરાઢ કુડા 
હવાસે કર પડશે અખાડેૅ મે. ઉતરો, ડડ પેલે, મડ્ગર હિય. 
નેડ૩ ગમાએ આર આત્માં કે રછતે કે ઇસ ધર કા-રહોરે 1“ 
દતના નમૂન બતાઓ, કિ વક ઉતમે' સુખ સે રહ સકે. નરે. 
તુત અ.(મા કે રહને કે ઈત ઘર કો તો મજખૂત ડરના ત્વં જ 
દવે ઓર લગતે છો ગાતાં ક અમરત્વ કે વિષય મેં રૂખાન્ડક 
તક વિતર્ક ઓર વાદ-વિવાદ કરતે. યાદ રખાઃ- ી 
*“ સાથનાય્મા વજઢીસન છમ્યઃ ” ર 
અંરસબગેપડલ આતા કે ઇસ ધાડ કો મજબૂર ળતઃત £ 
કહ મે લગે. ડજડ ક તો ડીક રા; તહીં વા કિલ ક 
કસ; હેન સોક વતે હો ઉતકે અદર સહમેપલાં ગિડિય ૭૨ 
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થાપિ ઉથકે રક્ષ (કાન્સરેનિલો સત આદિ) કે ભાને કે 
પહલે હી દમારી દુઝંતિ હો «યા કરતી તૈ. સંસ યિયે આવશ્યકતા 
દે, કિ હપ્ર અપની ૩ક્ષા આપ કરને મે” સમર્ય હો. 
જીજીત્સ ક થેઇડે શે દાવ કા અભ્યાસ હો #તે પર દુર્ષલ 
મનૃષ્ય જૌ અપતેસે દૂને ઓર ગૌમુને મલવાલે ગુહ કે આકમખતુ 
સૈ અપતે આપે બચા સડતા હૈ. યહી તહીં, યદિ વહ દિ'મત 
ન દ્વાર ઔર્‌ ગુડા ઉસકે કિમે કા દડ દેવા ચાહે, તોર આસાતી 
સે ઉત#ી સારી હૅકડી ઓર ચુ બૂલા શકના છે. બડે બડે 
નમરોં મે' પ્રતિધ્નિ ખટી-અડી બેક, ડોડિમોં ઔર મહાજનો દે 
દરવાતાં પર, જબ વે રૂષયે #ી થેથી લે કર એક સ્યાત સે ટૂસરે 
રથાન પ્ર ત્તતે છે, અકલર મૌકા તાકસે રહ્તેવાલે પરુ-પ્રરતતિ- 
વાલે દૂ આતતાયી ટૂટ પડતે હૈ. રૂષયે ૪ થેલી તો વે માર હી 
શેતે હ, સાથ હી ખેચારે દરવાત કી ખરી ગત કર ડાલતે હં, 
સમાયારપધ્ાં કે પાદક બસી દ્્વટતાએઓં કા સમાચાર પ્રાયઃ પદા 
કશ્તે દ. ઉતકે લિયે યદ કોઇ તથી બાત નહી દે. અતમેવ , 
સમસ્ત દર્વાત બ્રાધ્યૉ એર જમાદાર સે «મારા નિવેદન હૈ કિ 
વૈ આત્મરક્ષા કે ત નુરખાં કા અવસ્વ અભ્યાસ કર લે. સાય હી 
ધતવાને! ઝવ" વ્યવસાયી-મદાજતોાં સે ભી હમારા નિવેદન દૈ, ક્ર 
વે અપને ધને કી રટ્ષા કે ધ્યાન મે રખતે હુએ અપને દર્વાતો 
શોર જમાદારાં કો જુજુત્સુ ટી શિક્ષા દિધાને કા પ્રબધ કર્‌ દે”, 
જમાદારસધ કા લૌ ઇસ એર પ્યાન દેના પરમાવશ્યક હે. 
દગ્ધ'ડ, અમેરિકા, ફાનસ, «પાત આદિ સ્વત'ત્ર દેશો મે” 
જુજુત્સુ ડી શિક્ષા અમત આવશ્યક સમઝી “તી હૈ ઓંર પુશ્ચિસ, 
સેતિક ઇત્યાદિ કે બહુત સ્થાતાં પર ઈસકી શિક્ષા અનિવાય* રૂપ 
સે દી “નતી દૈ, યહા કી પુલિસ કો ટ્રેનિંગ મે' જુજીતસુ કી ચિક્ષા 
ભૌ અનિવાર્ય કર દી જાય, તો! ચોર-બદમાસોં કે ગિરફતાર કરને 
ને ઉન્હું' કુછ જી કદિનાઇ ન પડે. સરકાર સે દ્રમારી સિકારિશિ 
હ કિ વવ સાધારણ તેણી કે ફેન્સટેબલોં સે લે કર્‌ સાજો, ઈન્સ- 
પેકટર તથા ઉચ્ચ “પદાધિકારિયોં તક મે" ઇસકા પ્રચાર અનિવાર્ય 
હર્‌ દે. કયા દમ આશરા કરે» કિ પ્રાંતીવ કૌ'તિલ કે મેમ્બર ઇસ 
ખાત કરો ઉપયોતિતા પર્‌ પ્યાત દેગે ઔર સરકાર કા પ્યાન બી 
પસ આવસ્યક વિષમ ટો એર આકષિ'ત ક્રેગ ? 
પાશ્રાત્વ દેશો કે આદશ પર આદ્નિક ભારતવવ' મે' સાર્વ- 
જતિક સેવાકાર્ય કે લિયે બાલચર યાની બાયસ્કા3ટ કી જૈ શિક્ષા 
ર્યાન સ્થાન પર દી નતતે લગી હૈ, ઉનકો ભી અન્યાન્ય કસરતો 
કે સાથ મદિ પંત વિઘા ટો શિક્ષા દી જાયેગી, તો ઉનસે સવ*- 
સાધારણુ કે! મોકે પર ઔર લી અધિક સહાયતા પાતે કી આહ્યા 
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ક જક 
રહેગી. અકસર મેલાં ઔર જીલૂમાં કે અવસર પર ગુડૅ ઇસ તજ 
કી ખેજ હરકત કિયા કરતે હૈં, કિ જિનકે લિમે દમત આમ 
હેને પર્‌ ભી ઉપાયહીન હોને કે કારણુ સ્વેચ્છા-સેવક-ગણુ મુકે 
તાકતે રહ નનતે હે ઔર ગુ'ડે અપતા મકસદ હાસિલ કર નો કે 
ગ્યારહ હો નાતે હૈ'. એસે અવસર પર્‌ યદિ કેઈ સ્વય'સેવક જુજ 
જનતા હુઆ હે, તો વહ ફૌરન સે પેસ્તર એસે ગુ'ડૉ કે છડો ધંપ્ર 
સકતા હૈ. ઇસ લિયે ભારત ક ઉત સમસ્ત સ'સ્યાઓ સે, જે જાળ . 
ચરૉં કે રિક્ષા દેતી હૈ”, હમારા અતુરોધ રે, કિ વે સ્કાઉમે મે 
જીજુત્સુ કી શિક્ષા દેને કી વ્યવસ્થા અવસ્ય કરે'. 

આજકલ પ્રાયઃ સમસ્ત સરકારી, અર્ધસરકારી યા ગૈર- 
સરકારી મદરસોં ઔર સ્કૂલ મે* ડ્રિલ યાની કવાયદ કી શિક્ષા કી 
નતી હૈ. કહી કહો ડમ્બગમેલ, મુદ્ગર ઔર નિમ્નાસ્ટિક દિ 
ફી ભી શિક્ષા દી નનતી હૈ. યદિ ઉન્હે' જુજુત્સુ કી ભી શિક્ષા ઉમિવ 
રૂપ સે દી જયે'; તો વે અપતે ભાવી જીવન મે' બહુતેરે અવસરે ૫ર 
અપતે આપકી તથા ઔરોં કી રક્ષા કર સકતે હૈ”. જુજુત્યુ મે મેક - 
બડી ભારી ખુબી યહ હૈ, કિ જિસ તરહ એક બાર્‌ તેદતા સીમ 
લેને પર ફ્રિ જીવનભર મે' નહી' ભૂલતા, ઉસી પ્રકાર જુજ: : 
દાંવ-પેચ ભી એક બાર સાધ લેને પર ફિર કભી વિસ્મૃત તળો હોળ. 

જુજુત્સુ કેવ પુરષાં કે કામ કી વિદ્યા નહી હૈ, બક્િ છલ' 
સે નાજીક બદનવાલી અબલાયે” ભી વિશેષ રૂપ સે આત્મરક્ષા ક 
મે' સમય હો સકતી હૈ. આજકલ નિભપ્રતિ નારીતિયાંતત ? 
સમાચાર બહુતાયત સે સુનને મે' આતે હૈ. કિતની હી બદ્-મોડવા 
આંર્‌ માતાએ' દૃષ્ટો કે સાથ પડ અપના સર્વસ્વ ખો ડાથતી ' 
હમને ઉનકો ઇતના પરાધીત બના રખા હૈ, કિ મુડે અકતર ધ 
મે" ભી ઘૂત કર ઉનકે સાથ વથેચ્છ દુરાચાર કરને મે તહીં ક્વિઃ 
કતે. યદિ હમ અયષની માતાઓ આંર બહનો કો ઇસકી દહ 
લવી લાત દે દે, તો વે ત કેવલ અયતી ઇન્જત-અ ભડ ક 
બચા સકતા ઉ, બશ્કિ દૃષ્યો કો બિના કિસીકી સહાયતા કે અઈ 
તરદ% ૬ બી દે સકતી કે. ઇન કિયે હરએક ગૃહસ્થ તે ડક 
અનતુરધ ડે, કિ વે અવને-અપને ધર કી લડાકેયો, બિના, બડ 
આડે મ:તઃએઓ રા ઇસકા સોન કર. દે.” 
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૧ -. “૬ 
૨૨9-વાનયોને જુરેવો પડતી મઢવાવવાનાં 
તાર નિયમો 
--કેસમ્ઝ્નક----- 
(લેખડેઃ--શ, સખડીઓઆ, મુન થાખુરમાં,) 

૧-નાતા ભાળદોતે નિંસાળને ધટ વાગ્યા પહેલાં નિશાળે 
મ્ાઢલવાં નદ. 

રને બાળકોને ખિછાનામાં સાધે કદી પણુ યૂવાડવાં નહિ. 

૩-માબાપની દદિયી છોકરાં દૂર રપતા હોય, હારે રમત 
નિદૉવ હય છતાં તે તરફ માબાપે લક્ષ રાખવુ 

૪-પોતાતાં છેઇકરંતે એકાંતમાં રમવા દેવા નહિ. 

પ-તાતા બાળકતી મૂત્રતળો વખતોવખત નમ્ત થતી હોમ તો 
“યરી% “કમો ' કે બીજી કૉઇ જે કારણુ માલમ પડે તે દૂર્‌ કરવું 
ભને તેતો ર્પશ કરવાથી પાપ લાગે એવું દઢ ઝાત બાળકના 
મતમાં ઠસાવવુ', 

, 1ગ્માળકોના યુષ્ઠ ભાગોના રક્ષણુ માટે નિરવર તગડી, ચડ્ડી 
કે થણીએ। પહેરાવી રાખવો. ર 

૯-બાળકેતે અપશબ્દો સાંભળવા દેવા નહિ કે ખોલવા દેવા 
નહિ અતે જ્યાં એવા ચ્બ્દો ખોલાતા હોય એવા સ્થળામાં બાળો 
ને રમવા મોઘકલવાં નહિ. 

«ન-નાતામાં નાના બાળકોતે પયુ માબાપો મામ્ય ચેછ્ા અને 
સુશ અવયવો બતાવવા એ દુઝુછી ખતાવવાતો પાઠ આપવા બરાબર 
છે, તો મેટા બાળકોથી એવુ દુષ્ટ વર્તત કેટલુ' બધુ દૂર શાખ- 
વાની *૮રૂર છે શે કહેવાની જરૂર નયા. 

હ-ભણુનાક છેકકર કે છોટીને તેમતાં જેટલી વયતાં બાળકોને 
પેર અગર માસ્તરને ઘેર લેશન કરવા મોકલવા એ કુટેવોનુ' તૈશત 
આપવા મ્રોકલવા બરાબર છે 

૧૦-કૂટેવોતુ' શિદ્વધયું સમાત અવસ્થાના બાળકે! મારદત કે 
અઝાન અને સૂર્ખ મારતરે! મારફત મળ છે તે વાત તમે 
*ણૃતા હરરોજ. 

(*બ્ાયામ”ના એક અ'કમાંથી) 


- ---ક---- 


૨ર૫-શાજમાગી ઝને જરાદારના એમે 


( લેખકઃ-શ્રી. હરરાય અમુલખરાય દ્દેસાઇ ) 

આપણા ગુજરાતમાં ખાવા ત ખાવાની બાબતમાં વહેમ ક 
ઉ'ધી માન્યતા ઘણી છે. જે જાતનો ખોરાક ઘણા પ્રમાણમાં લેવો 
જઇએ, તે લેતાં લોકો ડરે છે અને ને તે ખાય છે તે તે ધણાજ 
એપા પ્રમાણુમાં ખાય છે; અને જે ચીનથી ડરતા રહેવુ નેને 
તે ચાન્નેને ઘણી પ્રિય ગણી તેમનુ ખૂબ સેવત કરીને લોકો ઠરાવ 
ચાય છે. વળી કેળાં, કેરી, ટેટી જેવાં ઉત્તમ ફળે વધારે ખાઇને તેનો 
ફાયદો મેળવવાને બદલે ઉલટા લે।કો હેરાન યાય છે. આ સ્મળ જ 
વરતુઓ ખોરાક અને દવા બન્નેની ગરજ સારે છે અતે જે ખાવામા 
રારીર નીરોગી રહે છે, તેવી વસ્તુઓની હકીકત નીચે પ્રમાણે છે. 

જે આપણે ઈશ્વરની લીલા તરફ નજર કરીએ તો તેણે ઝાડ" 
નાં ફૂલોમાં તરેઠ તરેઢના રંગ, વાસ અને વળી કેટલાંક ફૂલોમાં 
માધશ પનત મૂકી છે. તેણે જે જે બનાત્યુ' છે તે સકારણુ છે. તેમના 
રમ, વાસ અને મીઠારાયી જીવજ'તુઓ લેભાઇતે તેમનો પાશે જવ, 
તેમના પર બેસે અને એક ફૂલની પરામ ખીજે લઇ જઇ શ” 
બધારણુ ૩ર એવા કુદરતની ઇચ્છા છે. તેજ પ્રમાણે માણુશવ 
મન લલચાઇને અમુક વસ્તુએને ખામ મત્રહણુ ડરે તેટલા સાડ 
તેમનામાં તરે4 તરેડના રંગ, વાસ અને સ્વાદ મૂકયાં છે. કોઇ વત 


& 








ર ર ન રં મ રીક 
નવાર આપશું શાક અને ફળાદિના બશરમાં જઇ ઉમા કા 
અતે જે તે બરાબર મેણઠવેલ હોય તો તેન નઇ આપણી 4જ૬ 


તેમના પર દરી જય છે; અને તેની વાસથી આપણા મોમાં દદ 
ઝરે છે. જે ચાંબેને જઇ કદરતી રીતે આયણું મત લલથાવ, 

ક જુ બોદી માન્યતાને લાંધે ત્યામ કગવે! કે તેવાવા 
ડરીને ઘારીક ખ.વા એ દ તથા. 


સિ સર 31:52 ત્‌ર2૨ મ:પ્યુતનું મન સ્વડભ. 19 રવ કૃલચઃ& 
છે તેના નડે (ગઢ, ડવ, જળ, કેળા જ, કલાકફ.વન, ક 
ફાદ અતે જજ છે. ભશ. લગબમ સધળાતે કવ 54 ૪ 
મ્ટ.ડામા વત 28. ઉપર વોર તત્વે. છ આત તેન 
કેઃ; છે. તેમ, રેલા તતવે.થી સઝુતને “કવા જેર રેવ ૦ 
“તે; નધં. અ. બ .૬.તે હ ભીમા આરે વ તર.લાં તમ ક 
રતે. ક.ગએરડઈ ઝેરરેલગવ ર અલ ક ₹- 2. 


ક ક 

જ કજ પિ જઃ ન કજ 

દય કે --- ક ન રન કઃ -». 4 *## “૬,7૮4. 27૬4૨ 
ડચ્ઝુહ સેકઈડક.ત. ૧ ૬.ડડ અએનતુજબ્વ) ૬૦, ઉ હસ. 
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શાકભાજી અને ફ્ળાહાાર્ના લાસ ૪ર્‌૭ 


બટાકા શાયે કાંદાનો નિકટ સબધ છે, તે કાંદા-બટાકાતું 
ગેડ શાક ખાનારા કહી શકરો; તેથી હવે વતી વાત કરૂ' છું. કાંદ 
તો ગરીબ લાહકેની કરતૂરી છે એમ તેને માટે લોકવાયકા છે. તેમાં 
ગધકનાં તતવો ધણા ગ્રમાખમાં છે, તે તે ખાવાથી સરીર નીરોમી 
રહે છે, ભાપણા ગ્રરીર્માં ગ'ધકનાં તતવો] છે અને તેની ખોટ કાદા 
પણી સારી રીતે પૂરી પાડે છે. કદા ખાતારને દરત સાધ આપે છે. 
સાંજે રાંધેલા પ્રુમ્કળ કાં ખાધા હોય તો સવારના “ણેં રેચ લીધા 
દોય એમ થામ છે. આવાજ તત્ત્વ જુદી જુદી «તતી ભજ વગે- 
રમાં પણુ છે અતે તે ખાવાતી વૈદ્યો પણુ સલાડ આપે છે, આ 
કૃપુરાત કાચા કોદાનું કયું બર ખાધામ્‌ી જદર મજખૂત ખતે છે અતે 
તે ખોરાક વધાર સારી રીતે પચાવી ચક છે. કોબીજ, વૈ'ગશુ, કોલા 
કૂલાવર, મૂળા, તાદલન્ે, એેયીની ભાછ અતે ખીછ ભાજીમાં 
૧ ૫ ટકાશુધ પૌષ્ટિઝ ખોરાક છે, લારે ખારીતાં તતવો લોહી 
શુદ કરનાર અને રેચક છે. આ ચાક! ખાતારાઓને રેય લેવાતી 
જરૂર નયા રહેતી, 

ગાજર ચક્તિવ્ધક છે. ગાડીમાં ફરનારા વેડાએઓને ગાજર 
ખવડાવવામાં આવે છે, તેતુ' ટારયુ આજ છે; પણુ સમજી માણુસો 
પોતાતી અકકલતો દૂરૂપયોગ કરી તેને નાપાક બનાવો ખેઠા છે; 
અતે તૈ શ્રહણુ કરવાથી પાપ થાય છે, એમ પણું કેટલાક માને છે, 
મેકડે એકાદ જખુતે તે નડતા હોય એમ લાગે છે ખરૂ, પણુ તેથી 
કરીને તે છેક ખરાબ છે, એમ કહી ચકાય નહિ. તેતા રગયી અને 
તેમાં રહેલા માંદાચાયાં મત લલચાય છે, ને તે મના કરેલી ચીજ 
હરાત હતાં પણુ ઘણા તે ખાય છે. ને કોઇ શાક ખાવાથી માંદા 
થવાય તો તે પાકુ થઈ ગયેલુ' આરીઉ' છે, આ ખાવાયી તાવ 
આવવાને] સંભવ છે, માટે તે ન ખવાય તે સારું. જ્યારે વરસાદ 
ત છમ અતે તેતે લાધે યયેલી શરદી દાખવતી ન હોય, ત્યારે તે 
ખાવાયી ખાદી થતી નથો. આ ઉપરાત દરેક લીલા શાકબાઈ, ફળ 
વમેરેમાં તાઢાનીન નામનુ' એક તત્ત્વ છે, જેથી ચરીરતે કૌત્રત અને 
શર્તિ પ્રાત થાય છે. કાથા શાકમાં તે વધારે ગમાણુમાં નેવામાં 
આવે છે, જ્યારે નધેધા શાકમાં તે આછું માલમ પડે છે. આમ 
શાવાથાં જ્યારે બને ત્યારે, કનુબર ખાવાતી લલામષુ વેધ-દાક્તરો 
હરે છે. બાવઃ કચુળ્ર્‌ કાકડી, કાદા, મૂળા વગેરેના થઇ સકે જે, 

વે પળાની વત કરીએ, દરેક કતમાં આપણે ત્યાં ક છંક તે 
કક ફળ તો થક છ આ ઉપનત મીંળ પ્રાતોમાથી ધણીધ 
જતના ફળે બન્નર્માં આવે છે કેરી, કેળા પયા, જમરખ, મોર, 
સીતાફળ, ટેટી, તડલુષ, નારગી, સફરજન, કાડમ, લિશ્નુ, પીય 
વગેરે અનેક ફળા બન્તરમાં મળે છે. આપણુ આ પકી ધર્ણાંઝ/ 





૪૨્ટ શેચક રા'ખ'યો પિચારે। 
મોડાંદળો પપ!ઇએ અીએે. જમડૂપ્ધ હ'ધશોર કરનાર, સીવાણળ તર 
લાવનાર, બોર ઉપરગ ૪રનાર, પપેપાં મમ; વગેરે વગેરે કહી તેતે 
વપરારા આપણે એઈછો ઝરી વો કરીને હેરાન ગએ છીએ. આ 
ઉષરાંત બૌત્તે ગક ગોહ રોપ આપષ્ટામાં છે, ઉળાં અને કેરો જેવાં 
મીઠાં ફળાતે ખાતી ગખતે તેમાં આવેગી કુદરતી મીડારા જણે 
ઝોછી હોમ તેમ તેમાં ખાંડ ઝેળવીગે છીએ અને જે પાય 
યસચવામાં ઘણે ભારે છે, તે શરીરમાં હાખધ કરી પચાવનાર મધાં 
અવયવોને નાયકની ધણી તસ્દી આપીએ છીએ, તેમાં હછ ગીઈ 
પષ્યુ એક અવકિયા યામ છે, તેમાં પુષ્કળ વી નાખવામાં આવે છે 
ઘી નાખવામૌોજ રારારતુ' કા$ુ' બ'ધાય છે, એમ માળીને આમી 
જેળવવામાં આવે છે. ડળાં, ઘી ને ખાંડ એકડાં છુંદી લચક કલે 
જેમણે નેમે થરો, તેમન મગજ પર તેથી થયેલી ગૂ'ઠવાડતી કા 
કદી બૂ'સારી નનિ. ડયાં દેખાવે સુંડર અને પુદરતી સ્વાદવાળાં પાકા 
કેળાં અને કયાં એ ચીકણો વચકા ! કેરીમાં ખાંડ નાખવામાં અહે 
કે તરતજ તેની કુદરતી મિડાશ જતી રહે છે; તે તેમાં ધી ૧0 
એટલે તેતો કુદરતી સ્વાદ દૂર્‌ યઇ 4ય છે, આવી રીતે ફળતે 'ા' 
નારાઝ તેથી યતા અવેક લાભે। ગુમાવીને પોતે ગેર્લાશ ભેળવે 
છે અતે દુઃખી યાય છે. 

આપણા અને પરદેશી લોકોના ખોરાક વગ્ચે એક મોટો ફરક બે : 
છે કે, તેઓ રોજ ક'ઇને કઇ કૂળ ખાય છે, ત્યારે આપણે મોસમેથ 
કેટલાંક ફળા ખૂબ ખાઇને હેરાન યઇએ છીએ; અતે બીછ વખ 
વહેમથી કે મોધવારીયી ડરીને ફળ તર્ક નજર પણુ કરી ડક 
નથી. ફળવાહી એ સારામાં સારા દવાશાળા છે, તેયી અહીં ધે 
કેળાના ગુણે દર્શાવાર. 

સૌથી ઉત્તમ કૂળ સફરજન છે. તેમાં ફેસ્ક્રસ ધણુ પ્રમાુમા 
હોવાયી તે મગજને શકિન આપે છે. તેમાં રહેલા ક્ષારો વગેરૈયી 
પિત્તાશય ચપળ થાય છે. ખેઠાખાઉ થઇ ગયેલા લોકેતે આયી ધણ 
ફાયદો યાય છે. એ કુદરતી રેચ છે. તે ખાનારતી ચામડી ગતે 
ચહેરે સારાં રહે છે. સ્કૅન્ડીતેવીઆના અસલી લોકે! એમ માનતાં 
કે, દેવતાઓને જ્યારે નિર્બળતા દાખવે, યારે તેએ શારીરિક તેમજ 
માનસિક અશક્તિ ટૂર કરવા સારૂ સફરજનને ઉપયોગ કરતા. આ 
ફળનું સેવન કરનારને શક્તિ પ્રાતત યાય છે, એ નિઃસ'શય છે. કેળામાં 
પણુ ફરોસ્કરસ ધણ! છે અને મગજમારીતુ' કામ કરતારાઓતે માં 
તેની ભ્રલામણુ કરવામાં આવે છે. ટાઇફોડ જેવા તાવવાળાગા 
પણુ પાછળથી સૂકવેલા કેળામાં લોટની કાં આપવાની લલામં 
કરવામા આવે છે. કેળામાં રહેલા ઉત્તમ ગુણાને લીધેજ તેતે આધ 
પવિત્ર માના પૂત્ત વખતો તેનો ઉપયોગ કરીએ છીએ. રાત્રે * 


શાડભાછી અને રૂળાહારતા લાજ ૪ર 


પેળુ' ખાધુ' ફોમ તો બધકોચ ટળ છે, એમ કેટલાદ માતે છે, રટરોન 
ખરો અતે પીચમાં લોહી સુધારવાનો ચખ છે; અને જેમનુ કેહ 
દિકણ પડ્યું હેય તેએ જે અ દળોનું' સેવત કેરે તો તેમનામાંયો 
ગયેલી રતાશ પાછી આવે છે. 
નારગી, દાડમ અતે લિ'સુ લોહીને રવચ્છ કરનારાં, મમજને 
શાતિ આપનામાં, જટરામ્તિને તેજ કરતારો તથા પૌદિક ફળા છે, 
દાદમમાં ળીઆ ખાઇ જવા ત નેઇએ. કેટલેક હેક ણે આ ફળોતો 
રસ કાડી તેને પીવામાં આવે છે. આ રસ ઘણોજ મધુર અને શાન્તિ 
આપનારા છે. પા#ી કેરી પોષ્ટિક છે. તેમાં રહેલી મીઠાચ એ એક- 
દમ પચી શકે એવો ખાંડતે લીધે છે. તેમાં રહેલાં કેટલાંક તત્વોથી 
પિત્તાશય મજખૂત બતે છે. પપૈયામાં પણુ તેવાજ તત્ત્વો છે. તે 
ઉપરાંત પષેયાં પેટની ખાદોતે તોડી જઠરાગ્તિ ધદીપ્ર કરે છે. દ્રાક્ષ 
પોષ્ટિક છે; અને તેમી લોહી સાફ યાય છે, એ ખાવાથી માણુસનું 
મૃત પ્રઝુક્િત યાય છે અને તેનાથી આરતિ આવે છે. અજર, દ્રાક્ષ 
વગેરે ઝીણાં બીવાળાં ફળોની અદર રહેલી મીડાચ્ એમાં જલદી 
પે એવી ખાંડને લીપે છે, તેથી તેવાં પળો પૌષ્ટિક છે. તેમાં રહેલા 
તેની પદાધાથી લોદી સુધરે છે; અને તેનાં બીતે આપણે પેટમાં 
ઉતારી દઇએ છીએ તે રેચક નીવડે છે. બારમાં પણું મીઠાશ અતે 
તેની પદાર્થો છે, તેથી પણુ ઘણે લાભ થાય છે. વળા તેમાં રહેલા 
કટલાક તત્તતો રેચક હોવાથી બહુ ખાધા હોય તો દસ્ત સાફ આવે છે. 
આપણા લોકે કેટલાંક ફળ ખાવામી હેરાન થાય છે, તેતુ' ફારષયુ 
ફા તથી; પણું એક તો તેના પર અવક્મા કરીએ છીએ તે છે, 
અને ખીછઠું કાર્ણુ તેવા ફળો જ્યારે ખાઇએ છીએ ત્યારે પુષ્કળ 
મરમાણુમાં આપણું તૈ ખાઈએ છીએ તે છે, જે લોકોને ત'દરસ્ત 
કપુ' હાય અને તેમ રહેવા સાર્‌ જેમને દાક્તરતી મદદ નજ લેવી 
હેય તેમણે અબની માથે શાક અને ફળતો છૂટથી ઉપયોગ કરવો, 


(શુજરાત શાળાપત્ર”તા એક અ'કમાથી) 


અ અઝ 


ઝક 





શોતલ તેમજ ઉન્માદગમાં વિરેવ પોપદો કે છે, વળી મૃગી, 
કૃણુરેગ, મંદાગ્નિ, તેગાતે હિતકારી, વષ્ઠુકારટ, મલાવરેધ, પંક્તિ 
ચળ, ચુલ્મ,:શ્ાસ ગગેરેના નાચ કેરે છે. વળી વૈવગણુ સખની ભરમે 
અતેક રોમોમાં લુદ્ધિ અવસર વાપરે છે. 

શખ મે પ્રશરના છે:-ખેક દક્ષિષ%વરત્ત અને ખીત્તે વામાવર્ત્ત 
છે, દક્ષિખરાવ્ત્ત ચ'ખ પુષ્યતા યોમયોજ ત્રાત્તે થાય અતે જેતા 
ઘરમાં આ શખ હોય છે તેના ઘરમાં લક્મોની અધિક «હિ થાય છે. 

(૫) શ'ખતે ધસી મોહા ઉપર લચાડવાયો મોહાતી કાંતિ 
સુંદર્‌ યાય છે. 

(1) ર'ખને ઘસી તેરમાં આં'વાથી ફૂલાતે મટાડે છે, 

(9) ય'ખતી શરમ મલાઇ અગર ગાયવ દૂધ સાથે સેવાથી 
બલકાર્‌ફ, પુદિકારક તમા વાર્ષતે વધારતાર છે. 

(૮) શ'ખતી ભસ્મ પીપર્‌ સાથે મધમાં ચાટવાથી સારી ભૂખ 
લમારી ખોરાકનું પાચત કરાવો ચક્તિ વધારે છે. 


(૯) શખશરમ આદાના ફસમાં લેવાથી જીણુ'«વર, ખાંસી 
અને ધાસતે ડૂર કરે છે. 


હિ'ચ અતે લત'શમાં થતી શેળસેળ ૪૩૬ 





(“વૈ કલ્પતર'માંથી) 


--ઝ્ન્‍્્ય્ય્ન્સ્ક--- 


૨૬૭-રિિંમ ગને જવનમાં યતી મેળતેન 





(લેખકઃ-થી. સત્ય) 

સાધારયુ રીતે હવે, હિગગતે આરબ લોકોના કાનના મેલતી 
જે ઉપમા અઝાન લોકો આપીને ખાતા તહેોતા તે તણ ચણ ગણ 
૪, હિ'ગતા અનેક ગુણેદ વૈવ્રકમાં લબલા છે. હિ'ગતી વાસને 
ઘીધે કેટલાક તેતે ખાતા નથી, પછી બલે તેએ કાંદા-લસણુની 
વાસથી ત કઢાળતા હોય. હિગતો એટલો બધો કાળા તેમને 
રોય છે કે, સાધારણુ રીતે નને કદાચ ખાવાપીવાની વાત નીકળે તો 
પહેલાં પૂછશે કે “તમે હિંગ ખાએ છો કે?” 'હા'તાો જવાખ 
મળતાજ તેએ ક'ટાળાની લાગણી પ્રગટ કર્યા વિતા રહી શકતા 
નથી. કદાથ તે ખારાશ માધુસાની ઘૃણા તેતે યાય જે. 

. શહ હગ ષરાનધી આવે છે ગાડાના ગાહા ક'તાનથી મહી 
ધુંધેલા આવા, તેતા જુધ જુદ સ્વરૂપ અત કરવામાં આવે છે. 
ચોરસ એઃલકા સુદર ડકખાઓમાં ભરી વેચાવા આવતા હોવાથી 
માદક ભાગ્યજ સહા પેફીગમાં બરાવલી શુડ દ્વિગ પસદ કરે! 
આવા ડ્રેન્સી ડખ્બાએ કે જે એ ઉપપાગને સાર્‌ ખાસ વિલાપનથી 


૪૩૨ વૈઘક સ'બ“ધી [વચારે 


મગાવવામાં આવે છે-તેમાં ભાગ્યેજ શુદ્ધ વિ'ગ હૉય છે. ક 
પેકી'ગ ઉચુ અને ફેન્સી તેમ માલ હલકે।. કાખૂકીએ પણુ * 
નાજ વેપારીએ પાસેથી ખરીદી વેચે છે ! 

લવે આપશે બનાવટી હિ'ગની બનાવટ તરક નજર 15 
બનાવટી હિ'ગમાં મૂળ ચાર ચીજ આવે છેઃ-યુદર, કવ 
છોડાં, લોટ ( કદાચ ક'ઇક રગ અતે પાણી ) અતે મરવઃ 
ભૂકી. લાકડાનાં છોડાં આવે છે તે તે! સાધારણુ રીતે જ: 
લોકો સમજી રકે છે; પણુ મેટ ભાગ તેને ઝાડમાંથી 335 
આવી ગયેલો જાણી પરવા કરતો નથી. કેટલાકે એમ પણુ સપ9 
છે કે, તેમાં ગુ'દરનેો ઉપયોગ કરવામાં આવે છે 

સાધારણુ રીતે સારી હિ'ગને પલાળી (હશછામાં તે 
ખારદાનના પાણીયીજ ચલાવવામાં આવે છે ). મૂકે છે. ક 
અને ગરનુ' ત્યારબાદ મિશ્રણુ કરવામાં આવતું ય છે 5 
મરચાંની જૂજી નાખી આ હિના પાણીયી તેનો પાવો કદ 
આવે છે-ક્ષેટ બાંધીએ તેમ બાંધવામાં આવે છે. તેમ કરવાં ૧* 
ધાકકાંના નાના નાના કટકા ભેળવવામાં આવતા “તય છે. 9! 
ફટકા કરી, નામ પાડી અને સૂકવવામાં આવી, પેકીમ 5" 
આવે છે; રમ લાવવાની જરૂર હોય તો રગનો ઉપયેમ દઇ 
“આવે છે. રસમાં લાકડાના કટકા નાખવામાં આવતા નય, 
મરચાંની બૂકીની પષ્ષુ જરૂર રહેતી નથી. બીજી સફેદ જિ ર 
છે તેમાં પણુ લાકગંતા કટકા હોતા નથી. તેમાં આઢ્ઢાનો [૯ 
કરવામાં આવેલે! હેય છે. બતાવરી જિતા ક 
દર્‌ ન ધતા આટ: સાર્‌ દળવ!ને ખાસ ધીએ! બદ 

ઊ રાખવ.માં આવે છે, તેમજ લાકડાના કટકા વળ બે" 

મડવનદ નાના ગેઈટ થાવ તેતે સારૂ મશીનનો ઉપવેઃય : 
વ છે ' ઘડી તેને ભેળ છે અને અપા લેક? હે ર 
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હિ અનેઃલવ'ગમાં થતી ભૈળરેોળ ૪૩૩ 
કારણં કે એ કાં “ ન'બરી માલ ' નથી. વેપારીઓ તેતે નામે ગમે 
તે ચીજ આપણુતે ખવડાવી ચક છે અતે આપણે॥ સધળે આધાર 
અને આવા? તેએપરજ અવલ'બિત છે. મે આતાતી હિગ પર ત્રહુ 
ચાર આનાતે ડ્રેન્સી ડબે! પેકીગમાં વાપરવામાં આવેલો હોમ છે. 

આપણા વેપારીએ! જે *તના વેપારમાં કુથળ છે તેનો આ 
એક તમુતા છે. આવા વિગ, લ4ગ વગેરેમાં લેળસેળ અતે નુક* 
સાતકારક તતવો! ઉમેરતારા વૈપારી થયા છે. હિતની અદર આવા 
આવા હુન્નર ડેવા મોટા પાયા પર ચાલે છે તે આપણે નનેઇ 
કતા તથી, કારયુ એ કારખાનાં ઘણીજ ચમ રીતે, પષ્યુ ઘણા?# 
મેટા પાયા પર્‌ ચલાવવામાં આવે છે, અમારે આવા બેદનો ખુલાલો 
કરવત આશ્રય એજ છે કે, જે કેટલાક લોકે કહૈ છે ફે “કઝિ, 
મુત્રમાં શોળમાં ગળપખું નદિ, સગામાં સમપખ્નુ નહિ, ખાંડમાં મીઠાશ 
જહિ, મિત્રમાં મિત્રતા નહિ” વગેરે-તેમતે ખનર પડે જે, ગે કૃપા 
કરતાર્‌ મદ્દાપુસુષો ડખ છે. બીજું, વિલાયતી દવાએ યેટલીક 
વખત દેશી દવાએ પર્‌ સરતાઇ બોગવી #તય છે. દેશો દવાએ 
વખત પર્‌ યદો નથી કરતી તેનું ક.રખું સું? તે આ વસાષણુા- 
નોની નેળશેળથો જણાશે. બિચારા ઠલિડુમતાં પાપાયો અડાત 
ઉદ અતે હદીમો આ પાપીએતા પાપથી અતે કળાએ થી હવાથી વાદેદ 
હોય? તે તો આપેપ્રા વચન પમાણે દવાએ મેશવે અને લતા દિ 
શુટિકા, જિગ્સહક, ડેયરાદિ વડી બતાવે; પખ્યુ રોગીને દ્ાથદો ર 
થાવ એટલે રોગી કહશે 'અરે, દેશી દરામાં ફાવદોજ નદિ' અમે 
ઇચ્છીએ છીએ ૧, દેચની ઉન્નતિ અને દેથી વૈદ્યની પણુ ઉન્નતિ 
માટે, #ણૃકાર ગૃહર્ધો આવો ૬શનરા વતતી જેળસેગ ખુથી 
પાડશે તો એફ 3૬૬૫૩] કર્ષા સ્‍ેવુ' યરો. ખાપરિયુ, બરા, 
કતરી, શિસાજિત, અખર, લોબાન, એલચી, રેમી મસ્તર, વ્તયળ 
અને ઝેવીજ ખીજી અનેક દવાએ:;માં અતેક પ્રકારતી એગતળ ધવ 
છે. «માળ વગેરે પતુ બનાવટી આવે છે. કેટરાક દેઈી દવાગાતે 
ખદ વૈદ હદા હિલામતી વસ્તું લષઠ જને દેયોને નાને આપે છે? અમે 
9-ઇગએે છાએ કે, એ ખાનું પેડેશ ખુધડુ થાપ, જેયો નરન 
પનર વહા અથરા નરગધ્યુ દહ કરનારઓ તીને રહે અતે 
ઘાને ન પખુ જખાજ ડે, જરા દગ.થ, છત લકો ૧૭ લહ 
રકે છે તે, પુન્નન્યાં અત લગ્સ ટમી પચત્ય'ની અ. સપર 
કે તે, હ. મ.ટે ન કમવ: 








કહે “મ ષ્ય, લન્કેન મતક જેક કન ૧૨૧૧ કે 
રે ળ,ચુન્મય પ ષ્ય ચા સખ. ફાની ર ક 
રૂ5 ૬૦ “પવધથ તેબ્પનું ૪૨૦ નનવઝળ બને વજા 
પ.પ. ક 15 તું હ. ખક ત વેરડ-. ૫૦૦. મર્દ. સુ 
જુ ટગ 


૪૩૪ વૈઘક સ'મ'ધી વિચારે 
રવા સારૂ એ ખાબત પોતાના પ'ડિતો, ગુરુએ કે આચાયેોને પૂછે 
તો સાર્‌. આ એક વખતસરતી સૂચના છે. 
લવ'ગ 
હિ'ગની બનાવટ આપણે આગળ નઇ ગયા. હવે લવગની 
જેઇએ. “જગખારી' અને 'ફ્રેમ્બે? એ મે શત લવ'ગમાં આવૈ છે, 
ઉંચામાં હલકા માલની ભેળસેળ થાય તે તો ડીક, પણુ ખીજ ભેળ- 
સેળ ખેઉમાં રોની કરવામાં આવે છે તેતી આપણે તપાસ કરીએ. 
લવ'ગની દાંડી કે જેને 'દાંડી' કહેવામાં આવે છે તેતી જે 
ભેળસેળ થાય છે તે સિવાય બીજી જે ભેળસેળ થાય છે તે અર્ક 
કાઢી લીધેલા લવ'ગની કે જે વિલાયતથી અક કઢાઇ રલ્રા બાદ 
આવે છે અને તેયાંજ જેને “વિલાયતી' લવ'ગ કહેવામાં આવે છે. 
આ વિલાયતી લવ'ગની સે'કડેો ચુણો આયાત યાય છે. તેવી 
ભેળસેળ કરવા પહેલાં તેને રંગવામાં આવે છે અતે તે રંગ ઝેરી 
હેય કે ગમે તેવો હોય તેતી વેપારીતે જરા પણુ પરવા હોતી તથી, 
સાધારણુ રીતે તેને લાલ, કાળે યા તપખીરિયો રગ ચહાવવામાં 
આવે છે. તપખીરિયે! રંગ વધુ તુકસાનકારફ હાય છે. 
કાળા, લાલ અને બ્રાઉન રગતી ભૂજીને પાણીમાં ઉકાળી, તેમાં 
વધુ જેઇતું પાણી મેળવી, લવ'ગ (વિલાયતીમાં) ઉપર છાંટવામાં 
આવે છે. બરાબર રીતે બધે સરખો રગ લાગે તેવી રીતે ઘાથણે! 
તેને ચોળે છે. બાદ જરા છાંયડામાં સૂકવી, ગુણોમાં ભરી દેવામાં 
આવે છે, કૅ જેથી તેતું' વજન પણુ ધટે નહિ, 
આદ તેને જરૂર હેય તે! તેલ દેવામાં આવે છે. ધણું ખરૂ કાળા 
ર'ગ પર, અયવા જે લવગને ₹ગવાં ન હેય તેની ઉપર્‌ તે ખાતે 
તેલને હાથ દૈવામાં આવે છે, કે જેથી તે ચકચકતાં દેખાય. 
આવાં લવ'ગ, છૂટક જે લવગ આપણે પાઇ સૈસાનાં લાવીએ 
છીએ તેમાં જરૂર આવે છે. ઘણી વખતે “લવ'ગ તીખાં નથી” એવી 
ઘણુ કફૃશ્યાદ કરે છે, પણુ તેનુ મૂળકારણુ તો તેમાંથા અક 
બિલકુલ કાઢી લીપેલો હોય છે તેજ છે. ગરમી લાવવા યા ખીજા 
જઇ કારણુથી લવગનતો ઉષયાગ કરવા ઇચ્છા રાખી હોય તો વૈ 
આ સુજબ સકળ યાય છે ! બ'દરના કેટલાક વેપારીઓને તેતે સારં 
ઉપફાર માતવે। ન્નેઇએ ! 
(આશ્ચિન, કાર્તિક-દયાબ્દ ૧૬૭ તા “ડીકાકાર”માથી) 
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# ૧% અ ક રી 
₹૨૮-લાડન વેઢ મરે લાગા 
* ---્ત્ટ્ટ્ૂ-----* 
(ખકઃ-થી. ચુતીભાઇ ધ. પટેલ) 

વર્તમાન યુગમાં વિઝાને જે અતેક નવી રોધે કરી છે, તેમાં 
સડ્ેદ ખાંડ એ પણુ આ જમાનાની રોધતુ' પરિણામ છે. એ પહૈધાં 
લોકો ગોળ અને યોડા પ્રમાપ્યુમાં સંંખા રગની ખાંડ વાપરતા. હજુ 
પણ્‌ ત્રામડામાં ખાંડને ખદલે ગોળ વપરાય છે અને ત્યાં લે] ખાંડ 
કરતાં ગોળને વધુ પૌણિક માતે છે. તેએ ખોશાક રેખાવડે કરતા 
નયૌ. શહેરોમાં આજે તેથી ઉલટી રીત છે. શહેર્વાસોએ દેખાવને 
પ્રધાન પદ આપતા જહ્તાય છે, ગાળતી બનાવટ દેખાવે ખાંડ કરતાં 
કઇક સ્પામ બવે છે; તેથી ખાંડ પૌદિક છે કે નહિ, તેતે! વિચાર 
કર્યા વિત સ્વચ્છ દેખાવની ખાંડ રહેરીઓ ખૂબ ' વાપરે છે અને 
પદ્ષ્િમે ખાંડના વધુપડતા ઉપયોગથી પોતાની ત'દૂરસ્તી અમુક 
ત્રમાણુમાં બગાડે છે. 

કૂતિયાના કોઈ પણુ જામ કરતાં હિંદમાં વધારે રોરટી પાકે 
કે; છતાં દૃતિયાતી કોઇ પણુ પ્રનત કરતાં આપણું ગળપણુતે! એટલો 
4૬ ઉપરાંતનો! ઉપકોગ કરીએ છીએ કે આપથે બીન દેસોમાંથો 
ધણી ખાંડ આયાત ફરીએ છીએ. પરદેશથી આવતી એ ખાંડ તદન 
સાદ થવેકી હોવાથી તેમાંથી ધણાં પૌદિક તતતો તાયુદ થયેલા હોય ' 
છે અતે તેયી આવી ખાંડ આપણા શરીશને ધણુ' તુકસાત પહોં- 
થા છે. કેટલાકતુ એમ કાનવુ' હોય છે કે, ગાળ કરતાં ખાંડ વધારે 
સાફ થયેલી હાય છે, અતે તેમા ખાંડ વાપરવાથી શરીરમાં તેટલો 
કચ? એજે જય; પણુ આ મોટી ગેરસમજ છે, મળને ઘણે 
સાફ નહિ કરેલ હૈતાયી તેમાં ધણી નળતતાં તત્તા-દેલ્સિયમ, લેહ 
અને વાઈટામિન્સ (જવનતતતવો) દહેશ પામે છે, જ્યારે ખાંડને 
તદન સાફ બતાવવા જતા આ બધાં ચરીર્તે ઉપયોગી થવાવાળાં 
તત્ત્વ નાશ પામે છે. સફેદ ખાડ તેથી એક કેવળ રાસાયણિક પદાથ” 
બની રહૈ છે અને તે ખોરાકને તાયક રહેતી તથી. 

ગાળ કે ખાંડ મુખ્યતે સેર્ડીમાંથી બતે, પણુ નવી શોધ 
ગ્રમાબ જર્મની અતે બીક દેશમાં “બીટરૂટ'(ગાજર નેવ ક'માં- 
ચો દવે પુષ્કળ જથ્થામાં ખાડ બને છે. આ રોરડી દે બીટરૂટ 
માદ્તે બણ ઉગી #તતુ ખાતર દર વખતે જોઇએ છે. આનું કાર્ણુ 
એ હાય છે કે, શેરડીના પાક જમીનમાંથી ઘણે કસ ચૂસી લે છે. 
આથી જે દર વળ તેમાં ખાતર નાખવામાં આવે નદિ, તો જમીન. 
ની ૬છાદ્પતા ધટવા માડે છે. વળી શેરડીના પાકતે શૂર્યને તડ 
ભાસ જરરી ગણાય છે અતે બીચ પાકતા ત્રમાળુમાં સોરી 


ઇં 


છિ 





૪૩૬ વૈદ્યડ સ'બ'ધો વિચારે 
પાફ લાખા સમય સુધી ઉભ્નો રહે છે, આથી રોરડીવાળા પ્રદેશના 
લોડો શેરડી ચૂસે છે અથવા કોલ ઉપર તાને રસ પીએ છે. આથી 
તેમના શરીરમાં ખૂટતાં તત્વો મળી રહે છે. હાડકાંને મુખ્યવે . 
“લ્શિયમ' ઘણું ન્નેઇએ, અને શેરડીના રસમાંથી તે ધણું મળી આવેઃ 
છે. ઘણી વખત માંદા માણુસને શેરડોવાળા પ્રદેશમાં લઇ જઇ કરલ 
ઉપરથી તાજે રસ પાવામાં આવે છે. આથી ઘણી વખત આવા 
દરદીઓ સાનન થાય છે. તાવથી પીડાતા દરદીને હજુ પણુ ગામ 
ડાંએમાં શેરડીના કકડાએને થોડા ગરમ કરી ચૂસવા આપવામાં ' 
આવે છે અને કેટલીક વખત આ ઇલાજ ઉપયેઃગી થઈ પડે છે. 
રેશી પદ્ધતિએ શેરડીના રસમાંથી ગાળ બનાવવામાં આ બધાં તત્વો ' 
કાયમ રહે છે; પણ્‌ જેમ જેમ તે રસતે વધુ તે વધુ સાફ કરી 
ખણુજ સફ્રેદ ખાંડ બનાવવામાં આવે, તેમ તેમ આ ખધાં જીવનનાં . 
ઉપયોગી તતવો! નાશ પામતાં ન્નય છે; એટલે તે ખોરાકને લાયક 
રહેતી નથી. 


આપણામાં માટલાનેો ગોળ વધારે પૌદ્ટિક મતાય છે. સવાદ 
માં તે ખારો હોય છે, પણુ એ બતાવી આપે છે કે, તેમાંથી જરરી 
તત્ત્વો નાશ પામ્યાં નથી. શરીર ફ્રિકકુ' પડી ગયુ* હોય તેમને મા 
ખાંડને ખદલે આવાજ ગોળ વાપરવો નનેઈએ, કે જેથી તેમના લોહી” 
માં જે લોહીનો ભાગ ખૂટે છે તે પૂરા યઇ રહે અને તેમનું' લોહી 
ક'ઇક સુધરે. ગરીખ માણુસો આર્થિક સ્યિતિતે લઇને ગોળ વાપરે 
છે, તેથીજ તેએ શરીરે ક'ઇક નીરોગી રહેતા હોય તો તેમાં આ" 
શ્રષ પામવા જેવુ' નથી. શેરડીના ખેતર ઉપર કેાલમાં રસે કાઢતાં 
જે બાકીનો ભાગ કચરાતરીકે ગણાય છે, તે ઢોરના ખોરાકતરી 
ઉપયોગમાં આવે છે; આથી તેઓ પણુ હુછ્પુણ્ટ બને છે. 

આ ઉપરથી એમ સમજી લેવાનું નથી કે, આપણે ખૂ ગો 
ખાતા થઇ જવુ. શારીરિક શ્રમને લઇને લોહીમાંથી જે ખાંડ વપર્‌યૅ 
છે તેની જગ્યા પૂર્વા પૂરતાજ ગઇછાપણુની ખોરાકમાં જરરે ી 
પણુ એ જરૂર (રરીરશ્રમ વધુ ન હોય તેવા માણુસો માટે) ધણી 
એઇછી હોય છે. એટલે આપણા ખોરાકમાં ગળપણુ ઓછું દઈ 
જેધ્રએ, અને જે ગળપણુ લઇએ તેમાં ખાંડને ખદલે ગાળતોજ 
ઉપયોગ કરવો નનેઇએ. જે કે ગળપણુમાં સૌથી સારી વરહું ભં 
સૂકો મેવો ગણાય છે. ુ 
(“નતવચેતન”ના એક અ[કમાંથી) 


-ક્ન્ટ્------------- 





૬૨૨-રાળોહાં. 


કઝકન્ન્ઝસ્‍ઝ 
(લેખકઃ-ડો. દરિપ્રસાદ ગરજરાય દેશાઇ) 

જિદ્સ્તાતમાં દરેક ત્રાતુમાં કઈ ને કઇ ફળ થયાજ કરે છે. 
ગે ત્હતુગતુનાં ફ્ળ ખાવાતી આપણે ટેવ રાખીએ તો ચાહ, ડેષ્ટી 
| સોપલેમન જેવાં ક્ષખિક આન'દ ચાપનાર પીણાં પાછળ જેટલા 
રસા બમાડીએ છીએ તેથી એણે મૂશ્યે આપશે વધારે પદક અતે 
તાત્તિકિક ખોરાક તથા કુદરતો મીદાયનો આનદ માણી સષ્ટીએ; 
ખને આપણા દેશમાં કુદરતનો તો એવી મહેર છે ક ગરખો પણુ 
ખાઇ કકે એવો સોધો ને પૌણિક મેવો તે પૂરા પાડે છે. ઘીગોડાં 
પ એમાતોજ એક મેવો છે. ર 

ર્માયખુશાઓએ। શીગાયના તત્વો! તીચે પ્રમાણે જણાવે છેઃ- 
પાણી ૮૪.૫૮ ટકા, થરખી .૧૮ ટકા, રટાર્ચ હ.૧૪ ટકા, રેસા .૫દ 
ટકા, પ્રોદીન્સ (શકારબકાર્ખુતે પુછિ આપનાર તત્ત્વ) ૨.૩૭ ટફા, 
એગળી ભય એવા સ્ટાચધમે'દ)ના બાગ ૨.૨૫ ટકા, કાર .ઉ૨ ટકા, 

૧૨૦ પ્રામ (લગલગ પાશેર) શી'ગોડાંમાં ૪૮.૩૩ ૮81 કેશ રીક 
ગ્રર્મી આપવાનુ' બળ છે. એની નેડેૅ ડધતાં તીગેના તરૈ સર્‌ 
ખાવ્વઃયીં બનેની પોષષુશક્તિ સમળનકે. 

પાધી ૮૭.૩૫ ટકા, ગરબા પ,રછ ટકા, પ્રોટીન ૩.૩૮ ટકા, 
કારે .છ૦ ટક અતે કાર્બાદાઇડ્રેટ ૪.૪૨ ટક દેય છે. 

દુધ કરતા શી'ેડાંમો રર ટકો વધારે અતીજ ફાર છે અતે તે 
પણ કેવા ડેવા ? પાઢાશતા, તોડાના, સુતાના, લેઇડના તથા ડે!રદરસતા, 
કોફ અને ફેરદરતતે દીપે એ તાકાત આપતાર તમા લોહી અને તાન- 
ત'ુતે બળ માપતાર ગણૂમ છે. આડુર્વેદ્માં એને આરોગતા 
(ગાધટેવ), વીકવધ'ક સારક (એરટોન્જન્ટ) તપા રચિગ્રદ કચરા છે. 

બળપમાં મળતા બાદેલા ઘોગેડડાં હાળનતાન ખાવાયો બદ 
દ્રે.યે; દર છે, સૂકા સોગેડાતો હદો લેટ પણુ પહકામાં હલકે અને 
માદા માખુસોમે અનુ્ળ ગખ્ટ્રાન જે એરે!રેટ, સ.કુદતતા ક બોખા કરના 
કે વષારે પોદિક છે અને એના કે.ટની ખોર ટૂષમાં કરોને પપી હેં,ય 
તો સ્પા પહ કિટ ખને છે તથા ખદ નટ્રેસદમોં પગી કતવ છે. 

વિદમાં એેકણા દસ્નીર્મક ઢીઝે.ગાકાયો જેડ લાપ ફૉનેવનો 
“મક થતો જેટ સલદ્ેડિવનતા તેસકોન શેરને ફદ ન્ડ ડેન 
બુધર કલી એત. જ લઇ નરે છે અને આખા અસરેસિન્ું 
નશ્ામેમા વાપોતે ઝે પફિક રઇ ખેરા અખૂટ જશ,ઝા પ્રા 
મ/યમાર્તની ખ્ય હે, «૫૧ 1૭. 





(કરના એક અન. છા) 
૧ ૧૩ પ સવે ર ર૯ પાનને મચ શપથ 
થનાર સ ર્થિતિ ૧ હાઈ થવ તેડરી સરની છી 


કૂ જ 

₹#૨૦-ટમાય ઝને તના ગળ 

---ક્ર્ટ્વ્ટ્ડઝ્ક---- 

(લેખકઃ-સદદ૦ થ્રી. માસ્તર છોટાલાલજ ) 
ટમાટાનતો આપણા લેકે। બહુ ઉપયોગ કરતા નેવામાં આવ 
નથી અને તેનુ કારણુ તેના ગુણુ વિષે તેએ અજાણ્યા છે એજ છે. 
ઘણાને તેમાં બહુ સ્વાદ જણાતો! નથી, પર'તુ કારેલાં કડવાં છતાં અભ્ય” 
સથી ધણા મતુષ્યોતે જેમ તેમાં ઉત્તમ સ્વાદનું' ભાન થાય છે, ભ 
ટમાટાને। અભ્યાસ પડયા પછી તેમાં ઉત્તમ સ્વાદવું' ભાન થયા વત 
રહેતું નથી. ફળતરીકે તેમજ શાકતરીકે ટમાટાને! ઉપયોગ કરમ 
આવે છે. ન્ત્યારે તેમને રાંધ્યા વિના ફળની પેઠે ખાવામાં આવે છે, 
તારે તેઓ વધારે ગુણુ કરે છે. આ પ્રમાણે ટમાટાને ખાવા ઇચ” 
નારે પ્રયમ એક લિ'ખુતો રસ કાઢવે।, પછી તેમાં થોડુ' મીડું' તાડ 
અતે રસથી બમણુ' અથવા ચારગણું તેલ નાખી ખૂબ હલાવવુ-પઈ 
આ પ્રમાણે તૈયાર કરેલા રસમાં ટમાટા સમારીને તાખવા અને ૬દ!' 
વી ચૂલા ઉપર્‌ ચઢાવ્યા વિના, ભોજન સાથે ખાવા. કેટલાક આવ 

અંદર્‌ થોડી રાઇ અને ઝીણી સમારેલી ડુંગળી પણુ નાખે છે. 


ટમાટા અ'ત્રપૂતિનાશક (આંતરડાના કોવાણુ વગેરે મિગાડતે 
નાશ કરનાર) છે, એટલુંજ નહિ પણુ આખી અન્નનકિકામાં ર5 
કચરાને દૂર કરી તેને સ્વચ્છ કરનાર છે. તેમાં પોષક તત્વો! મેટ! 
ગ્રમાણુમાં રહ્યાં નથી, તોપણુ એકલા ટમાટા ખાઇતે કોઈ મુસ 
છવવા ધારે તો ધણા લાંબા વખતસુધી જીવી રાકે છે. તેમાં ની 
મમાણે તત્ત્વો છેઃ- ર 

જળ સે'ફડે ૯૪.૩, ખનિજ .૫, નાઇટ્રોજન અથવા ₹ત:3 
રચનાર તત્ત્વ ૯, રેસા .$, ગોધૂમતત્ત્વ (સ્ટાચ5 રતેહ (ફેટ) વગેરે ૩.” 

માંદા માણુસોને મોટે ટેમાટા ઘણે ઉત્તમ આહાર છે, ક* 
ડોકટરોના અભિપ્રાય છે. આનું કારણુ એ છે કે, તેતો માવો અન 
રસ સહેલાઇથી પચી ન્નય તેવાં હોય છે; એટલુંજ નહિ પણુ તષ 
જઠંરના રસને વધારનારૂ' અને દસ્તને સાફ આણનાર્‌' એક તરક 
અમ્લતત્ત્ત (એસીડ) રહેલુ* છે. વળા રસલ નામનો એક યતિ 
અગ્રેજ ડૉકટરે કહે છે કે, ટમાઢા વિદ્રધિને મટાડે છે, અતે આમે 
બનવું સ'ભવિંત છે. કારણુ કે વિદ્રધિ માંસ, મત્સ્ય, મઘ ચય 
ચાહતો હદ ઉપરાંત ઉપયોગ કરવાથી લોહીમાં બિમાડ યવાથી યય 
છે. અને ટમાટા, ઉપર કલા પ્રમ!ણે રારીરતા કચરાતે કાઢી ક 
આદિ અવયવોને સ્વચ્છ કરનાર હોવાયી પાચનકિય! સુધરતાં કેલ 
 શુદ્દ યાય છે, અતે તેમ યતાં વિદ્રધિ મટે છે. ટમાથામાં લેડીતે ઇર્ક 
. રવાનો તથા સાક્‌ દસ્ત લાવવાતો ગુણુ હોવાથી ન્યુમીકબો રલ છુ 
ક ,* ભ" ક 
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કહ 





બટાટાના ખોરાક ઉત્તમ છે, જડહ 














પોતાના રેગોએનતે બીન ખોરાક સાધે ટમાટાને રમ્યા વમર્‌ ખાવાતી 
દમેઘાં આના ટરતે!, 

અેડુતાને ટમાયતી ખેતીયી ઓછી મહેનતે અને ઓછા ખચે 
ઘણે સારો લાભ થાય છે. એક એકરમાં પાંચયી વીસ ટતસુધી 
ટાટા વાય છે. નિ શી 

લ'ડતતી એક હોસ્પિટલને કડટર પ્રોન ચાલ્સ વીકંતહામ ઢમા- 
ઢાતી પ્રચસા તીચેના ચખ્દોમાં કરે છેઃ--ટમાટા એ પયારીમાંથો 
ન છઠી ચકાય એવા તિ મનુષ્યનો તેમજ મહતો, 'બનેતો આ- 
હાર્‌ છે, તે રોગી તયા નીરેંગ, રહ તથા જુવાન, શ્રીમંત તયા 
ગ્રીખ, આળસુ તથા ઉવોાગી, વિઠ્દાન તથા મૂખં, સાધુ તથા પાપી 
સતતા આદારને પદાર્થ છે. સષળાં શાકમાં તે સર્વોત્તમ શ્ાક છે. 
માંદા માણુસોને માટે અતે તેમાં પણુ જેએ। 7૮ઠરના વ્યાધિથી પીડાતા 
છ્ોય છે તેમને માટે તો તે પરમેશ્વર તરદ્થી ઉતરી આવેલી બક્ષીસ છે. 

(આપાઢ-સળ ૧૯૬૬ ના “મહાકાળ”માથી) 


૨૨૬-વટાટાનો શોરાજ સમ છે. ' 


હાલમાં યુરોપ અતે અમેરિકામાં બટાટાના ખોરાક ઘેધુ' લગા 
ડયું છે, ત્યાં બટાટાના ખોરાકના સખબધમાં અનેક જતની શોધખોળ 
ચાલી રરી છે. પરિણામે બટાટાના ખોરાકને ઉત્તમ ગણુવરામાં આવે 
છે, ડેનમાર્કતા ત'દ્રસ્તી ખાતાના કમિ*નર ડૉન એમ, શીનદેદે 
બટાટાના સબધમાં સખ્યાબધ અખતરાએ કરી તબીબી વિવાતી 
ખાતરો કરી આપી છે કે, એકલા બટટાના ખોરાક ઉપર્‌ માણસો ” 
ધણી આસાતીથી છીવી ચકે છે. ડૉન હીનદેદે 1૬ વષની વયને। છે, 
જેર્માતા છેપ્વાં ૩2 વધી તેણે માખુસો માટેના સર્વથી ઉત્તમ ખોરાક* 
ની શોધ કરવામાં પસાર કર્યા” છે. 

તેણે શેધ કરી છે કે, ખટાટાતી ખોરાક તરીકેતી અગય 
રોધી કાઢવા માટે બીન્ત ખારાક સાથે ખટાઢાતો ખોરાક તેવા 
જેઈતિર નથી-એટલે કે, એકલા ભટાટા ઉપર્‌ જીવવુ" ન્તેઇએ છે, 
આ તખીબ જાવે છે કે, માણસો એક વ્ષ'સુધી એકલા ખ્ટાટા 
ઉપર ઘણી સહૅલાધધો જીવી ચ છે, તે વિજ્ઞાનશાસ્રીઓનાં બે'*4'- 
મા કદી પણુ વ્ય નય ૧૯૧રતા *ત્યુઆરી માસમાં આ 
તખાંબ અત બોળ બ સખ્સાઅ બટાટા અને માગેરીતના ખોર્‌ાક 
ઉપર પ ફાતુ શહ કશું. એ તબીબને પોતાતે એ 
માટ ધખા કાટો અક હતે, પણુ આ ખોરાકથી કેવુ પરિ 
હતું તે એવાની તેની ઉસાતા ધણી મોટી વતી, પ 








૪૪૦ વૈઘક સ'બ“ધી વિચારો 


“---ડડડડડઝ 
ના ખોરાક સાથે પૂરતા ચે[ટેનનો જથે। ઉમેરવાને માંસ અદી 
નો ખોરાક લેવા અને આપવાનો હતો; પણુ તેણે આળ 184 
જેઈ લીધુ' કે, તેઆએ એમ કરવાની મુદ્લ જરૂર હતી 48. *! 
તબીમે કરેલા અખતરાએઓ પછી જમ'વીના નામાંકિત પ્રોફે ગે 
દર હેલડતને અખતરાઓ કરીને જાહેર કયુ” કે “ એકલા મથ 
ઉપર્‌ જીવી શકાય તેમાં કરે! રાક નથી.” ન 

કોલોનના બે ગ્રૉડ્રેસરા હોકોસ અતે કે.સતરે પણુ અપાર 
કર્યા પછી નહેર ક્યું” છે કે “અમારા અખતરાઓવું' પર્થ%મ સપર 
રીતે ડીન હીનદેદેના મતને મળતું આવે છે.” ર 

અટાટાની સુખ્ય ખુબી જીવનને ટકાવી રાખવાની છે; પણું કે 
કરતાં તેની વધુ ખુખી તે] યુરીક એસીડ અતે ચાકતે પીમળ? 
નાખવાની છે. આયા બટાટાને ખોરાક ગાઉટ અને રયુમેટિરમ? 
લગતા અતેક રેગાને સાન્ન કરવાની અદ્દભુત રાક્તિ ધરાવે છે. છિ” 
એને ખાર યા ક્ષારવાળા ફૂવાઓનુ' પાણી પીવા મે!કલવામાં શ 
યા દરદીઓને પુષ્કળ બટાટાનો ખોરાક આપવામાં આવે તો થા 
પરિણામ સરખુજ ઉતરવાનું; પણુ બટાટાના ખોરાકતો ઇલાજ પ 
કરતાં વધુ ઝડપી અતે વધુ સસ્તો થઇ પડૅ છે. આ તબીમ કહે 9 
કે, તમો! બટાટાના ખોરાક ઉપર જીવવાનો! અખતરો રારૂ કરે હ 
જે પાણીમાં બટાટા ઉકાળવા કે બાફ્વામાં આવે છે તેવું પાધી 
પીવાને ભૂલતા ના; કેમકે આ પાણીમાં પુષ્કળ વીઢામીનો અતે ખાદ 
સમાયલાં હોય છે. ( દૈનિક 'હિ'દુસ્યાત'માંથી ) 
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મનુષ્યનાતિતે ખોરાકતરીકે ઉપયોગમાં આવો રાકે એવાં 1૬ 
જાતનાં જુદાં જુદ્દાં ફળે! કુદરતે નિર્માણુ કરેલાં છે. તે વૈક! પોય 
યાવું ફળ મહત્ત્વનુ' છે. ખોરાકતી દિએ ને ૧૦-૨૦ કા 
ફળ ઉપયોગી ગણાય છે તેમાંનુંજ એક પે!વયાનું' ફળ છે. જ 
લોકો તેનો નેઇએ તેવા પ્રમાણુમાં ઉપયોગ કરતા નયા કક. 
વાડમાં પોપૈયાતો પાક વધારે પ્રમાણુમાં થાય છે અતે તે તરતાં 
લોકો આ ફળને ઉપયોગ વધારે પ્રમાણુમાં કરે છે. ગુજરાત 
ખીન્ત ભાગમાં આ ફળને ઉપયોગ લોકા ભહુ ડરતા નથી. કેટલાક 
એનો સ્વાદ પસ'દ હોતો નથી અને કેટલા ક પોપેયાનુ શળ ક 
ગરમ છે, એવુ' માના ઉપયોગ કરતા નથી; પણુ એ તમજ ન 
બર નથી. યેગગ્ય મમાણુમાં પોપૈયાનો ઉપયો કરવામાં અવે 
સપ ફળ પાચનને માટે ઘણુ ઉષયાગી છે. પૃપ્સીન તામવાં દ 
પાપંવામાથી તેયાર કરવામાં આવે છે. 


જાપૈયાતા ખોરાોઝતર્‌ીકે ફોયદ 


પાપૈષાનુ' ફળ ધર્ણું સ્વાદ્છિ અતે પોષણને માટે ઉપમોગી છે. 
તેનું માડ પણુ જલદી તેમાર થાય છે અતે તેને ફળ પણુ ઘણાં 
આવૈ છે. જમીન સારી હોય તો પ થી ૧૦ રોર સુધીના વજનતું 
પૈક કૂળ ઉતરે છે. ચજરાતતા ઘણા જગમાં એતો પાક થાય 
એમ છે, દેક માણુસ ધારે તો પોતાના ધરના વાડામાં પણુ એતાં 
શ્રે-થાર્‌ ઝાડ યાર કરી શકે છે. દરેક માખ્સે પોતાના ધરતા 
વાડામાં સમવડ હોય તો નાતો બગીચે! કરવો નનેઇએ; તેયી ધરર્ના 
તાજ ફળ અને ચાકભાજી દરેઝતે મળી શકેછે અને કુટુંબના 
આરોગ્યમાં પણુ મદદ થાય છે. આ દણિયી પેધધેયાતાં ઝાડ રોપવા 
એ ઘષ્‌' ફાયઘકારક છે. બગીચો બનાવામાં ચારીરિક કસરત આત'૬ 
સાધે થાય છે અને તેથી પૈમાતી દષ્ટિથી પણુ ઘણે ફાયદો થાધ છે. 

નવીન ર્રાઔઓય શોધથી ખોરાકમાં વિટાસિન નામના દ્રવ્મતી 
ધણી આવક્યકતા છે. “એ બી. સી. ડી.' એવાં.નામો આપીને 
જીંદી જુદી જતતાં “વિટામિત' રોધી કહવામાં આવ્યાં છે અતે 
તે દેક જાતનાં વિટામિનતો જીદી જુદી રીતે ચરીરપોપણુમાં ઉપ- 
યોગ્‌ થાય છે. ખોરાક બીજી રીતે ઘણા પૌદિક હોય તોપણું તેમાં 
આ જુદી જુદી જાતનાં વિટામિન દ્રવ્યો ન હોય તો તે ખોરાક 
આરોગ્ય માટે ખામોવાળે ગણુવામાં આવે છે. એ દ્રવ્યો વગર્‌ 
શરીરનું પોષખુ યોગ્ય રીતે યતું નથી, એતુ' ચાર્રીમ શૈધોધી 
હાવેલુ' છે. એ વિઢામિત નામનાં દ્રવ્યો પોપૈયામાં ધણા વધારે 
પ્રમાણુમાં હોય છે, એવુ" વિરાનવેત્તાઆએ ઠરાવેલ છે, “એ' 
નામતુ' વિટામિન દ્રવ્ય પોષેયામાં વધારે પ્રમાણમાં છે. દૂપ, દહી” 
અમર શાકસાજમાંજ “એ' વિટામિન મળી આવે છે. ખાટલ- 
ફીકમાં ( અમેરિકામાં ) ખોરાઠની છધખોાળ માટે ખાસ ર્સાયત- 
શાળા સ્થાપવામાં આવેલી છે. તેમાં એનું જષુયું છે કે, માખણુમાં 
“એ! વિટામિન હેય છે તેના અર્ધા પ્રમાણુમાં પોપેયામાં હોય છે. 
એ ત્તિવાવ “બી. સી. હી.' તામનાં વિટામિન દવ્યો પોર્પયામાં પણુ 
મળા આવે છે. તે કારખ્થી પોરપૈયાનો પોષક કિ'મત ઘણી વધારે 
જળૂય છે, પોપૈયાનો છૂટથી ઉપયોગ કરવામાં આવે તો લેદ” 
આયુપ્યપ્રમાયુ વધે એવી ચાસ્રઝોની ન્નાન્યતા છે. 

નાના છોકપએઓને વિટામિન દવ્યો પૂરતા પ્રમાણમાં ન મળે 
તે. તેઓ શરીરે મારી રીતે વધી શકતા નથી એટલે બીશ્ન ખારક 
જડે પોપૈય તો ઉપયાગ કરરાની «૩૨ છે, તેથી છે!કરાએનુ કહ 
કે ના થશે અમેરિકામાં પોપેવાને પ્રચાર 
વધે છ વતમાનતી દારદાવસ્થામાં અ ફળ 
તો તેયા બગીચાવાળાને અતે લાડ ને જ પામ લ ક ન જે 


“વ્યાયામ”ના એક અંકમાંથી) 
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ના ખોરાક સાથે પૂરતા પ્રેટેનનતો જથે! ઉમેરવાને માંસ અથવા ઈડં- 
નો ખોરાક લેવા અને આપવાને! હતો; પણુ તેણે આગળ વધતાં 
જેઈ લીધુ* કે, તેએએ એમ કરવાની મુદ્લ જરૂર હતી નહિ, આ * 
તખીમે કરેલા અખતરાએ પછી જર્મનીના તામાંકિત પ્રોફેસર જેબ- 
દર હેલડતે અખતરાએ કરીતે ન્નહેર ફયું” કે “ એકલા મઢાઢાં : 
ઉપર જવી શકાય તેમાં કશે! શક નથી.” ઝન 
કાલોનના મે પ્રોફેસરો હેકોસ અતે કોસતરે પણુ અખતરાતર _ 
કર્યા પછી નહેર કર્યું” છે કે “અમારા અખતરાઓતુ' પરિણામ સપૂર્ણુ 
રીતે ડ૦ હીનદેદેતા મતને મળતું આવે છે.” ફે 
બટાટાની મુખ્ય ખુબી જીવનને ટકાવી રાખવાતી છે; પષ્ટુ ગે 
કરતાં તેની વધુ ખુખી તો! યુરીક એસીડ અને ચાકતે પીગળાવી 
નાખવાની છે. આયા બટોટાને ખોરાક ગાઉટ અને રયુમેટિઝમરન 
લગતા અતેક રેગોાતે સાન્ન કરવાની અદ્ભુત રાક્તિ ધરાવે છે. છી 
એને ખાર યા ક્ષારવાળા કૂવાઓનુ' પાણી પીવા મોકલવામાં આવે 
યા દરદીઓને પુષ્કળ બટાટાનો ખોરાક આપવામાં આવે તો વેત 
પરિણામ સરખુ'જ ઉતરવાતુ'; પણુ બટાટાના ખોરાકતે। ઇલાજ પડશ 
કરતાં વધુ ઝડપી અને વધુ સસ્તો! થઇ પડે છે. આ તબીબ કઠ છ 
જ, તમો! બટાટાના ખોરાક ઉપર જીવવાનો અખતરો રારૂ કરે! તૈ 
જે પાણીમાં બટાટા ઉકાળવા કે બાક્વામાં આવે છે તેવું પાચ 
પીવાને ભૂલતા ના; કેમકે આ પાણીમાં પૃખ્કળ વીટામીતો! અતે ખાદ 
સમાયલાં હોય છે. ( દૈનિક 'વિ'દુસ્યાત'માંથી 7 
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- “---5-ડ--૦ 
મનુષ્યજતતિતે ખોરાકતરીકે %પયોગમાં આવી રાકે એવાં 19* 
નતનાં જુદા જુદાં કળે! કુદરતે નિર્માણ કરેલાં છે. તે પંકા પેઇજ 
યાનુ' ફળ મહત્વનુ છે. ખારાકતી દદિએ જે ૧૦-૨૦ “તતા 
કૂળ ઉપયોગી ગણાય છે તેમાનુંજ એક પોવયાનુ' ફળ છે. અપ 
લોકા તેને! જઇએ તેવા પ્રમાણુમાં ઊષવો ગ ફરતા નથી. કાડિ 
વાડમાં પે.પૈયાનો પાક વધારે પ્રમાષ્યુમાં થાય છે અતે તે તરવા 
લોકા આ કળનેઃ ઉપયોગ વધારે પ્રમાણમાં કરે છે. ચડત 
બીન્નત ભાગમાં આ ફળને ઉપયોમ લોકા બહુ કરતા નથી. કેટલ. 
એને। સ્વાદ પસદ હેતો નથી અને કેટલાક પોધેવાતુ રળે ધડ 
ગરમ છે, એવુ' મતી ઉપવે।ગ કરતા નથી; પણુ એ સમજ બરે 
બર નયી. વોગ્વ મમાષ્ુમાં પોવેવાનો ઉપવોમ કરવામાં અકે ૬ 
અ! ફળ પાચનતે માટે ઘણુ ઉષવે.ગી છે. પૃપ્સીન તમના 5 
પોર્પયામાથી તૈવાર કરવામાં અવે છે. 


નજ 





શુાપૈયાંતા ખોરાકતરીકે ફાયદા ૪૪? 


પાયૈયાનુ' દળ ધણું સ્વાદ્ટિ અતે પોષણુતે માટે ઉપયોગી છે. 
તનું કાડ પણુ જલદી તેયાર થાવ છે અને તેને પ્રણ પણુ ધ્ણા 
આવે છે. જમીન સારી હોય તે! પ થી ૧૦ રોર સુધીના વજનતુ' 
એક કળ ઉતરે છે. ગુજરાતના ઘણા ભાગમાં એતો પાક ચાય 
એમ છે, દરેક માણુસ ધારે તો પોતાના ધરતા વાડામાં પણુ એના 
ખે-થાર્‌ ઝાડ તૈયાર ડરી રકે છે. દરેક માણુસે પોતાતા ઘરના 
વાડામાં સગવડ હોય તો નાતે! બગીચો ફરવે। ન્તેઇએ; તેથી ઘરનાં 
તાતત' કૂળ અતે શાકલાછી ૬રેકતે મળી શકે છે અતે કુટુબતા 
આરોગ્યમાં પણુ મદદ થાય છે, આ દૃદ્િયી પોપેયાનાં ઝાડ રોપવા 
એ ધણુ્‌' કાયદકાર્ક છે. બગીચા બનાવવામાં શારીરિક કસરત આનદ 
સાથે થાય છે અતે તેયો પૈસાની દણિયી પણુ વશે ફાયદો થાય છે. 

નવીન ચાસ્રીય રોધર્યો ખોરાકમાં વિટામિન તામતા દ્રવ્યતી 
ઘણી આવશ્યકતા છે. : એ ખી. સી. ડી.* એવાં નામો આપીને 
જુદી જુદી નાતનાં “ વિટામિત ' શોધી કાઢવામાં આવ્યાં છે અતે 
તે દરેક જતતાં વિટામિનતોા જુદી જુદી રીતે શરીર્પાધણુમાં ઉપ* 
યોગ થાય છે. ખોરાક ખીજી રીતે ધણો પોધિક હોય તોપણુ તેમાં 
આ જુદી જુદી જાતનાં વિટામિત દ્રવ્યા,ત હોય તો તે ખોરાક 
આરોગ્ય માટે ખામીવાળા ગણુવામાં આવે છે. એ દ્રવ્યો વગર 
શરીચ્નું પોષણુ મોગ્ય રીતે યતું નયી, એવું શાસ્્રીય શોધેોથી 
હાવેલુ' છે, એ વિટામિન નામના દવ્યો પોર્પેયામાં ધણા વધાર 
ગ્રમાણુમાં હ્ય છે, એવુ' વિઝ્ાનવેત્તાઆએ ઠરાવેલુ' છે. 'એ' 
નામનુ' વિટામિન દવ્ય પોષેયામાં વધારે પ્રમાધ્યુમાં છે. દૂધ, દહી” 
અગર શાકભ્ાજીમાંજ 'એ' વિટામિન મળી આવે છે. બાટલ- 
કદમાં ( અપ્રેરિકામાં ] ખોરાકની શોધખેદળ માટે ખાસ રસાપત- 
શાળા સ્થાપવામાં આવેલી છે. તેમાં એવું જણૂયું છે ક, માખણમાં 
'એ!' વિટામિત હોય છે તેતા અર્ધા ગ્રમાણુમાં પેધિમામાં હેય છે, 
એ ત્તિવાય “બી, સી. ડી.' નામનાં વિટામિન દવ્યો પોપૈયામાં પણુ 
મળા આવે છે. તે કારબુથી પોપવાતો પેવક કિ'મત ઘણી વધારે 
જણાય છે. પોપેમાતો છૂટથી ઉપયોગ કરવામાં આવે તો લેતુ” 
આયુષ્યપ્રમાણુ વધે એવી શાસ્તઝોની માન્યતા છે. 

તાના છ્ોક્ચએનૅ વિટામિન દૃશ્યો પૂરતા પ્રમાણમાં ત મળે 
તો તેઓ રરર સરી રીતે વધી સકતા તથી એટવે બીન ખોરાક 
જડે પોય મા ઉડપોગ કેગ્વાની જરૂર છે, તેથી છેકરાએવું” કદ 
વધરે અતે લોડો વધારે દર્ધાયુાં યશે અમેમ્કિમાં પોપૈમાતે। પ્રચાર 
વધે છે પત'ઝાનની દરિદાવસ્યમાં આ જળની નીપજ વધારે ચાય 
તો તયાં બગોચાવાળાને અતે લોકને પણુ ફામદેો યાય તેમ છે 


(“વ્યાપામ”ના એક અંકમાંથો) 


નક 





4 કસ્ય 


49 વર્ષષ સુધૌ આયુષ્ય ને શક્તિ જ્ાપતારી દિવ્ય ઔષધિ ૪૪૩ 





[ટિશ સરકારે અને દાન્સની સફકારે તો એ વતોવધિનાં તતતવોનુ” 
'જેોધનત કરવા મોટે ખોટા ખેં પ્રયોગો હર્‌ કેરી દીધા છે, 

જે વતૌવધિતુ' તિત્વ લેવ મરીતે “ધો ચિગ યત? ર૫૦ 
દસે વર્જાનુ' દીર્ધાયુષ્ય અને છીવનશક્તિ પ્રાપ્ત કરી હોલ છે તે 
નશ્પતિ જાઇડાડોટાદલ એસિયાટિકા' એટલે કાળી. ભારતવપમાં 
[રને-અતે વૈત્ળ'યુઓને સદૈવ-પરિચિત નિલમ છતાં દૈડો અરાર- , 
1૨8 અતે ભારતવર્ષમાં દરેક રયળે મળી અહવતી બ્રાહ્મી છે. 
માપળુ ચુજરાતના વૈત્તો તેતે શાહીના નામથી ઓળખીએ છીએે. 
1જસામાન્ય પ્રનળ ગાંડપણુમાં અવે મગજની નબળાઇનાં દરોમાં 
3નુ' ધી બનાવીતે વાપરે છે અને ભરમીતા તામયો એળખે છે. 
નેટિતમાં તેતેજ 'ાઇડ્રોકોટાઇય એસિવાટિકા' કહે છે, સ'સકૃતમાં 
કહી અતે અગ્ેછમાં દન્ડિયત પેનિવર્ટ' કહે છે, આ વનોવધિ 
ૃાતતતુએને રાક્તિ આપી બુહ્િ-રમરણુચક્તિ વધારનાર અને 
આવુપ્યની બદિ કર્તા મહે પ્રાચીનકાળષી પ્રસિદ્ધ છે. 

શરીનના લી ચિ"ચ યને આ વ્નૌયધિનુ' નિત્ય સેવન કરવાથી 
અદીલે। વર્જતું આયુષ્ય પ્રાતત કયું” એમ જણાતાજ પાશ્ાત્ય શરીર 
અને વિગ્રાનરાબોખાએ તેતુ' વિરોષ નિરીક્ષયુ શરૂ કયું” છે. 
તેએ જણુપે જે કે- ર 

આ વનસ્પતિ નાના સરખા છેક જેવી જમીન પર્‌ ડ્ેલાય છે, 
તે ખીશ' પધુ અનેક દરદોને મટાડે છે; પખ્યુ તે માટે તેની સાધે 
બીજી વતસ્પતિઓરતું મિશ્રણુ કરી વાપરવી ન્તેઇએ; પરતુ તેનાં એક 
ફે બે પાત પણ નિત્ય દિવસમાં બે વાર સેવન કરવામા 
આવે તો તેથી મતુષ્યતુ' આયુષ્ય અતે જીવતશાંક્તિ વધે છે. 

લ'કાના વતનીએઓને, યુશોપિયતો લ'કામાં આવ્યા તે પહેલાંથી 
આ વતીયધિના આ ચુણ પરિચય છે, ડ્રાન્સના એક વૈતાનિષે 
આ વતૌયધિનુ' અન્યેપખુ કરી ત્રસિદ્ધ કયું” છે ફેઃ- 

આ વતોષધિના પાતમાં એક એવી શક્તિ છે કે મગજનાં 
સાતતતુખઓને નવું જવન આપે છે, તેથી ફ્રાન્સમાં અતે અદ્- 
[રયામાં તો તેતી ખેતી પણુ ચરૂ કરી દીધી છે. 

ખ્રિટિશ ગવનત'મે'ટે લંકામાં આ વનૌષધિનું વિરોષ સ'ચધત 
કરવા દેશી દવાગ્ાની શોધખાળ ટરવાવાળી એક કોલેજને ખાસ્‌ 
મધ્દ આપીને વિશેષ નિરીક્ષણ કરવા સોપ્યું છે. 

લકાના વતનીઓ આ વતોયધિતે અયલ્ય સમજે છે. તેઓને 
પૃષ્ત્‌ મહ્દા છે કે, ત્તાના જગલી હાથીઓમા શેડો વર્વ'સુધી પ્રજે- 
સ્પાત્તિ સરવાનું બળા રે છે તેનું મુખ્ય કારણું ત્યતા હાથીએ 
જગલમા આ વનાવાધનો આહાર કરે છે તેન છે. 


૪૪૪ લેયક સ'બ'ઘો વિચારો 


આપણે પ્રાચીન આયુવે*૬ તો અનાહિકાળથો સપર 
કરી કહે છે કુ:-- 


તરહી હમા વાયા તત તિત્ાવાતાસવિસસિવ્‌ | 

વુરિ વ્રજ્ઞાં સ સેવક જુર્યારાયુય્વવર્ષની ॥ 

આ વનતૌષધિના થોડે પણુ ઉપમોગ કરવાથી ૭113.31 

લાધંટાલીટી) વધે છે, આયુષ્ય ટકી રહે છે અને વ્યાધિ-્ક& ૧૧ 
અને મૃત્યુ પર જય મેળવાય તેવી શક્તિ પાત યાય છે. _ 
_ _ કક્પતર'તા વિવેકી વાચકો, વૈધ બ'ધુઓ, અડદ 
ડરે, આપણા સમીપમાં થતી આવી અમૂટ્ય ક્ત યટ 
વનસ્પતિઓ શોધખોળ વિના-નિરિક્ષણ વિવા, ઉવે” ઝવ [04 
ડત્સાહના અસ્નાવે-જ'ગલમાં ને જગમાં કરમાઇ કય કે 
“૫ છે-અતે તારા પામે છે. 

ત્યારે આપશે પરટેરાની કેળેરેટરીમાં વેવાર યવી 
પાછળ-જર્મની-દાત્સ-અમેરિકાની તેળેરેડરીમાંયી વેર? *-. 
રેર (કનન્‍્જેક્સન્સ ) પાળા લાખે 3પીઆ ખસ્યા શાત 
છાએ, #વર એ.પી એઝ વતોપાંધે માળે જગતના ધાક રર. 
લબ છપવતતવેતાળો મકાન શોધળાળ કયે રા 
હળી મકર તેરા ગુગ્ધ્મનું સશોધન કરવા ભારે ખપ દ 
સૂર .ને મરદ એપે રહી છ, હર આગે પન આ 12 
ડગમેડ કવ તે; સવે! ! 


દને 
૬ [5 


(“વેવકપતર' વા અંદ કહ: 


* ૦“ 5“ ૭ જાને 


₹?ર૪-રળ વદે છે જે વાવ નિગવિ છ 
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જાણુ કહે છે કે વનસ્પતિ નિવ ૪? ૪/૫ 








1 મે' છે સેયું' છે તેમી તો મારા અગખાને પોઇ પાર 4થો 
1. નોઝ ઇન્સ્ટિટ્યુટને પશ્ચિમમાં ધષ્યુજ ત્રાનતી નજર્થો 
આમાં આવે છેં, અતે જે વનસ્પતિવાસની અદ્બુત વીલચાલ 
દા નાનાં મ'ત્રાકો તે તાતી વૉજળીની મેટરીમાં બતાવવામાં 
તૈ છે તેતે પ્રયોગસાળાતા જદ કરીએ તો ચાતે કે છે વડે 
મુ શુધી પણા અળુલોલ ગશેના ચચ ઊંધી છે. દૂ માટટ 
હ્શાગ્ય સમજુ છું કે, મતે આ પ્રયેગયાળાતા રયાપનાર સાથે 
જપ થયો કે જેણું મુ'ગાને બોલતા કર્યા છે, ને વનસ્પતિના છે[ડવા* 
॥ વગેરેતે પોતાના છવતના છુપા લેદો લખતા ફર્યા છે.” 
ગ્રયોાચા 
ત્યાર બાદ ખે!ઝ બાલુબે મષોગોથાં બધું સમળનવવું મરે કયું, 
1થમ તે! તેમણે કથં કે, આપણી માફક છોડવા પત્તું ખાય છે. 
મણે પતે પ્રયોગશાળામાં નવાં શોધેલાં ય'ત્ાયી ધણી શોધ કરથા 
» જે વડે એક વસતુ પાંચકરાડગણી મોટી દેખાય અને તે વડે 
દજુ સુધી પ્રકાસમાં તહિ આવેલા પ્રધોગોની રોધ થઈ રફી છે. 
પોત એક પ્રયોગ પૂરી ખાત્રી તિવાય સત્ય તરીકે જહેર કરતા નયો. 
મેક પ્રયોગ પોવે પ્રયોગ શાળામાં કરે તે સિદ્ધ થાય તો! કલકત્તાયી 
ધાડે દૂર એક “ઉમી'લા' તામતી જગ્યા પોતે ખાસ બનાવી છે 
ભાં જતસમૂડયી &૨ સિદ્ધ કરે. (યાંથો વળી તેજ પશ્ચિમના ને પૂર્વના 
યાતાવરણુને અવુરૂળ છે કે તહિ તે જેર સાત ૦ર રીટ ઉચે 
ઘ'લીગમાં પોતાતી પ્રયોગશાળામાં સિદ કરે તે તતા બધી જગ્યા- 
મે એેક# સરખુ પદ્ણિમ આવે તેજ એને એફ સત્ય પ્રયોગ 
તરીકે ખહાર પાડે. દરેક છત્તા છોડને ખાવાની તે પચાવવાની 
શક્તિ છે. જેમ કાઈ એન્છન કોલસા ને પાણી વિના ચાલે નહિ, 
તેમ દરેક છેોડતે પણુ ખોરાકની ?૮૨ર છેં, એક છેડતા ધોતાં પાત 
ચૂર્ષતા ત્રકાચયી, લવામામી ક પાધીમાયો કાર્બન મ્રહણું કરે છે, 
એક શાઇમાં રાખેલ છાડ જ્યારે ધોતાતે જએઇતો કામત ચૂસી લે 
છે હારે ઉપરતા ભાગમાં પરેપોઢા તરી આવે છે, ને ૧જળાયી ધ'ટી 
વાગે છે. ત્યારે એમ સમજવુ કે હવે તેતે તૃપ્તિ થઈ છે. જ્યારે તે 
છેતે જરા ક'૪ ઉત્તેજક સપર થાય તો ધરી જોરથી વાગતા માડે 
છે અને તેને ઉત્તેજક કરતા તે જોઇએ તે કરતા વધુ ખાય છે. 
છોડવાઓ શ્વાસ લ છે, 
ત્યાર બાદ જગદીશ બાલુએ છેડવાએ કેમ શ્વાસ તે છે તે 
અતાગુ. એક દિવાલ પર લાણુ પાટીઉ' લટફાવેક હતું. તેમાં આકા 
પાધ્યા દતા. બત્તી સુઝાવી દેવામાં આવી અતે વીજળાની મેટરીથી 


ખતાવવામાં આવ્યું કે, ધૉમે ધીમે તે આકાએ ઉપર પ્રકાસતી રેખા 
વૂ. ૩૮ 


જં “ શૈઘક સ'બ'ધી વિચારો 
ઉંચી નીચી થાય છે. જેમ આપણે શ્વાસ લઇએ છીએે તેને તે પરુ 
શ્વાસ લે છે. તે ઠીક બતાવ્યુ. ી 
* લાર બાદ એક ખીજ છોડને ડલેરોફ્રોમં દેવામાં આત 
તે શ્વાસ લેતો બ'ધ થયે ને મરણુને શરણું થયે!. ત્યારણાદ જગદીશ 
ખાખુએ કહ્યું કે આ પ્રયોગથી મને ધણુ!'લાલ થયો છે; કારણુ 9 
“ધણા ખરા છોડવાઓના ગુણુદદોષથી હું વાકેક્‌ થએલ છું. તે વેવ! 
રસથી મે' એક દેડકાતુ' હૃદય તુરતજ ખબ'ધ થએલ તેને ગેક 
આવાજ છેડના રસથી સજીવન કરવાને! જ્યારે પ્રયોગ વીએતાના 
વિશ્વવિદ્યાલયમાં કરેલો ત્યારે પ્રેક્ષકોને ધણી નવાઇ “લાગી દતી. 
છોડવાઓતી મૃત્યુસસયની તીત્ર વેદના 
ભાર્‌ ખાદ છેલ્લે! અદ્ભુત પ્રયાગ એક છોડને ઇલેકિટ્રક પિટ 
રયી મારી નાખવાને ખતાવવામાં આવ્યો હતે. એક જવતા છે” 
મે બાજી ધાતુની પટીમાં દાખી, તેને વીજળીના આંચકા (ઈશેકિદ 
શૈ।ક) લગાડવામાં આવ્યે. છોડની સ્થિત્તિ તો કેઈ ચુન્હેગારતે 9" 
કિટ્રક ખુરશીમાં બેસાડી ઈલેક્ટ્રિક ફૈ।ક લગાડવામાં આવે છે તે 
થઇ. આંચકે। લ!ગતાંજ છેડતુ' વન આખા હીલતી અહર પકાશ 
ની રૅખાક્ારા ગોળ દોડાદોડ કરી ફરવા લાગ્યુ, ને પછી સહેજ જ! 
વધારે આંચકે। આપતાં તો તે રેખા દોડતી મરી ગઇ, રાત યઇ ગઇ, 
ને છોડનું અતિ તીત્ર વેદના બાદ મૃત્યુ યયુ', એમ સર્વ કેઇતે લાં. 
છેવટમાં જગદીશ ખાખુએ કલ્યુ કે, આ પ્રયોગોથી આપે 
નઇ શકીએ છીએ કે વનસ્પતિ કે જેતે આપણે નકામી ને અય 
વગરની ગણીએ છીએ તેના ત'તુએ ત'તુ ને અણુએ અણુમાં જીવત તૈ 
ઉત્તેજન છે. આ ઉપરથી આપણે જીવનના અગાધ સાગરતા ક'૪ંક લા 
સમજી શકીએ છીએ અને દરેક છીવનની એકયતાનો કઇક ખવ. 
આવે છે. છવનમ્રાણુ સર્વ સ્થળે તે દરેક ચીન્નેમાં એકસરખો! ૧ 
છે. તે જેમ જેમ આપણે આમ આત્માનું એડ્ય તે સત સમજવ 
જઇશું તેમ તેમ નવીત પ્રયોગેક્ારા જીવનના જૂદ રહસ્ય ઉકેસવા 
જઇશું અને છવનના અમાધ સાગર તે વિરાળ પ્રદેરામાં છે લધુ 
છેતેતેો ફઇએ તયી પણુ હનુ તા ઘ્રણું માવવ.નુ છ તે 4.1 
કરવાનું છે. એમ સમજશું' તે નવીન પ્રલામે! ને શોધ &.ર. મે. 
સમાજનાં યાગ્વ સેવ, કરવાતા સમય ને તક પ્રાધ્વ થશે. 
(તઃ ૪-૮-૧૬૨ર૯ન! “ક્‌ ઘડી મેઃ 'સવે) 


-----5-.----- 


૨૨૫-જીમરામાંથી સસ્તું ગત 


(તેખકઃ-લી. બાપાલાલ ગ. ૧૧) 

બર્થ જઘ્યામાં આમદ તાલુકામાં નાહેર નામનુ બસે! માન 
છણૂકતી વસ્તીનું નાનું ગામ છે. ભરૂચ-જ'સુસર્‌ લાઇનમાં નાહે દ્વ 
સટેાન છે. સ્ટેથનયો ગામ એક ફર્લોગ ડૂર છે. ગામમરો પાડીદરેોની 
વસ્‍તી છે, ભરૂચધો ૨૧૫ માઇલ દૂર છે. મોદરમાં જઇ ચકાય છે. 
. બ મ્‌મમાં એક લીમડાનું ઝાડ છે. ૪૦-૪૫ વર્ષનું” જતુ” 
રાડ દશો એેમ લોડો કહે છે. ઝાડ આચરે ૪૫-૫૦ રીટ જેટલુ” 
ઉંુ' છે, થડને ઘેરાવા $ પીટ જેટતો છે. આ ઝાડમાંથી એક વર્ષ 
થયાં ચતત 3સતી ધારા ઝર્યાજ કરે છે. યડ આશરે ૧૦ શીટ ઉંચુ* 
રે. ત્યાથી ખે ત્રોટી અખાએ! પટામ છે, આમામી એક મોટી 
ચાખામ્રાંયો આશરે રપ રીટ ઉચાઇએથો એક પેન્સીલ્ર નય 
ચવા ખ્રિદ્રમાંથી રતતી ધાર વદ્ા કરે છે. ગામલોકો કહે છે કે, 
પઠ તો આવાં ત્રષ્યુ છિદ્રો હતાં અતે તણેમાંથી ધારાએ છૂટતી 
દતી, પણુ હાલમાં એકજ વહેથુ ચાલુ છે. એક વર્ષથી ગવી રીતે 
સવત ર્સ વલાજ કરે છે. ફકન જેઠ માસમાં સખત તાપતે લીધે એક 
મવ્નિ આ રસ ટપકતો બધ રલો હતો. ચોમાસામાં રસ વિપુલ 
પ્રમાણમાં ઝેર છે. વત'ત ત્તુમાં પણુ દીક પ્રમાણમાં રસ નીકળે છે, 
એમ લેહ કઈં છે. સાચી વાત છે, વસતજ્તુરમાં કેટલાંક ઝાડમાંથી 
અદ ઝરે છે, જેમ દહાધોના ગ્ડસ્પલમાંથી મદ ઝરે છે તેમ, એક 
રીતે જેતાં આ રસને “ લીમડાનો મરતી “૦૪ કહી ચકાય, ઝાડનો 
ગ્રાખ્ુ ઉભરાય છે એમ કહેવામાં અતિશયોક્તિ નથીજ ચતી. 

ચોમાસામાં એટલે બધે રસ નીચે પચ્તો હે નીચે ખે જાગ* 
માંથી ખૂબ દુર્ગધ છૂટતી. એક વષથી શસ ઝદતો, પણુ ગામના 
લોકોનું તે તરફ ષ્પાત ગયેલું નહિ આ વાત ધોડા વખતમાં આ 
જુબાનુતા પ્રદેશમાં ફરેલ્લાણ ધમણાદના એક વૈદે પોતા માટે આ 
રસના બે ક્ષીચા મ'માવ્યા એટલે ગામ લોકોને લાગ્યુ' કે આ ર્સ 
દવતા કામમાં આવતે! હશે. રત સુ કામમાં આવે છે તે તો લેડ 
દજીએ «નણૃતા નથી 

હું આ ઝાડ નવા માટે તા. ૨૪-૯-૭૧ ને રે; તાહેર્‌ 
ગયે, ઝાડ ઉપર “તે ચરીતે નમું. છિદ્રમાથી સવનો રસ ભમે, 
ચાખ્યો, સ્વાદ મીઠે, મધુર છે લીમડાની કડવી વાસ મારે એટલે* 
જ તે પોતા બાંગ્રપ લાગે, નડ તો તાજે રસ ભધુર છે, ર્સ પ્રવાહી 
પાણી જેવો નયાં હોતો, પછુ ફીણુ જેવો ઘાટો પરવારી હોય છે. 
સત્કાર સાધે રસ ખિદ્રમાથી ધસે છે. એ અવાજ નીચે ઉભા રહીતે 


૮૫. વ ન ક, 
૨રપ-જીમરામાંથા કરતુ ગજલ 
નઝનનચ-. 

[લેખકઃ-મી. બાપાધાલ ગ. વેત) 

ભરચ જકામાં આમે તાલુકામાં તાહેર તામનું ખસે માન 
[સતી વસ્તીનું નાતું ગામ છે. ભરૂગ-/બુસર લાષતમાં નાહેશ પ્લેગ 
ટેશન છે. સ્ટેરાનથો ઝામ એક ફ્લો દૂર છે, ગામમાં પાડીદરોની 
સવી છે, લરૂચમી ૨૧11 માઇલ દૂર છે. મોટરમાં જઇ ચકાય છે. 

આ ગમમાં બેટ લોમડાનું ઝાડ છે, ૪૨-૪૫ વતં જૂતુ' 
ળડ દશે એમ લેદે કહે છે, ઝાડ આચરે ૪૫-૫૦ શીટ જેટલું 
ગુ' છે, ઘડતો ધરાવો $ રીટ જેટશા છે, ચા ઝાડમાંથી એક વષે 
ધાં સતત રસની પાર્‌ ઝર્યોન હરે છે. યડડ આશરે ૧૦ ફીટ ઉંસુ' 
2. તમાથી ખે મોટી ચાખાખોા ૬ઢાય છે. આમાંથી એક મોટી 
ધાખાત્રાંધી ભાશરે રપ શીટ ઉચાઇએયી એક પેન્સીલ નય 
ખેવા છિદ્રમાંથો ર્સતી ધાર્‌ વજ્મા કરે છે, ગામલોકો કહે છે કે, 
પહેસાં તો શમાવાં તરુ હિડ્ડો હતાં અને સણેમાંથી ધારા છૂટતી 
દતી. ષખુ દ્વાલમાં એકજ વહેણુ થાલુ છે. એક વર્વયીં આવી રીતે 
સતત રસ વભાજ કરે છે. કવ જેઠ માસમાં સખત તાપને લીધે એક 
મહ્તિ આ દસ ટપકતો બધ રલા હતો. ચોમાસામાં રસ વિપુલ 
પ્રમાષુર્માં ઝેર છે. વતત જતુમાં પણ ટીક પ્રમાણમાં રત તીકળે છે, 
એમે લેષ કહે છે. સાચી વાત છે. વસતજતુમાં કેટલાંક ઝાડમાંથી 
કદ ઝરે છે. જેમ દ્વાયોના ગ'ડર્યલમાંથી મદ ઝરે છે તેમ. એક 
રીતે જોતાં આ રસને *' લીમડાનો મશ્તી ”જ કહી શકાય, ઝાડતો 
ત્રાળું ઉભરાય છે એમ કહેવામાં અતિશયે।ક્તિ નથીજ થતી, 

ચોમાસામાં એટલે! બધો રસ નીચે પડતો કે તીચે એ ભાગ- 
માંચો ખૂમ દુર્ગ'ધ છૂટતી. એક વષયથી રસ ઝરતો, પણુ ગામના 
લોકોનુ' તે તરક પ્યાત થયેલુ નહિ આ વાત થોડા વખતમાં આ- 
જુબાજુના પ્રદેશમાં ફેલાઇ. ધમણાદના એક વૈદે પોતા માટે આ 
રસતા બે શીશ મ'ગાવ્યા એટલે ગામ લેકાને લાગ્યુ' કે આ રસ 
દવાના કામમાં આવતે હશે. રેસ હું કામમાં આવે છે તે તો લોકો 
ઠ્જીએ ન્નણુતા નથો 

છું આ ઝાડ નોવા માટે તા. ૨૪-૯-૩૧ તે શજ તાહેર્‌ 
ગયે, ઝાડ ઉપર તે થદીને નનેયુ ખ્દ્રિમાથી સવનો રસ તતવો, 
ચાખ્યા, સ્વાદ મીડી, મધુર છે. લીંમડાનરી કડવી વાસ મર્‌ ગટલે- 
જ તૈ પીતા અપ્રિય લાને, નદિ તો તાજે રસ મધુર છે, રસ ગ્રહારી 
પાણી જેવો, તયા હોતેઇ પણુ શીખ જેવો. ઘાટો પ્રવાહી દેય છે. 
મહાર સાધે રસ અિદિમાંથી ધસે છે. એ અવા તીચે ઉજ્ાર્ટીને 


૪૪૮ વેઘક સ'મ'યો વિચારો 


પણ્‌ સાંજળી શકાય છે. છિદ્ર પાસે ઉભા રહીતે સાંભળવામી શ 
અહુજ સરસ રીતે સભળાય છે. ૧-૨ સેફતે અતરે અવાજો. 
સહેજ ફેરફાર થાય છે. અને રસના ઝરેણુમાં પણુ તે પ્રમાથુમાં કે 
પડે છે. હાયીના ગ'ડસ્થલષમાંયી મદ્ટ ઝરે તે પ્રમોણું ખરેખર મીહા 
સાથે રસ કોઇની પરવા વિના ઝમાજ ક્ય છે. દ્ર 
ગામના લોકોને આ રસની કાંઇન્ટ પડી ત દતી, પરતુ ળે 
પડોશના ગામની એક ડોશીમાએ “મારા સસરા ધાસે એક વૈદક 
મોટી પોથી હતી, તેમાં તો આ રસના “અમૃત' જેટલા ગુશુલખ્ 
છે. તમાં એ રસને સ'ઘરી લે. કરતૃરી જેવું કામ કરશે. * 
રસ બહુ કામમાં આવશે: એવુ' આ ગામની એક સ્તે કહું. 
પછી આ ખાઇએ ગામમાં એ વાત કહી એટલે ગામતા લોકોએ ગે! - 
એલ્યુમિનિયમતુ' તદન બેડોળ પહેળા મૉંતુ' વાસણુ ઝાડ 31 
આધ્યુ'' આરારે ૩-૪ છટ થડ ઉપર થઇતે રસ આ વાસણુમાં પ) 9. 
જ્યારથી આ રસની ઉપયોગિતાતી લોકોને *નણુ યઇ છે હાદ : 
યી આસપાસના લેકે એ રસ લેવા ઉલટયા છે. કોઇ શીશી, છ. 
મોટી શીશી તો કોઇ ૪-૫ શીરા રસ ભરી જવા લાગ્યા છે. કે : 
કહે છે કે ચોમાસામાં તો! રસની દદુડી જ (ધાર) પડતી હતી. ઇને 
પણુ આખી રાતના સ્રાવથી એ વાસણુ જે પ રૈર્‌ રસ મદ 
રકે એવુ' છે, તે ભરાઇ જય છે. એટલે રાતદિવસ થઇતેઃ ઇમે 
૧૦ શેર રસ ઝરતો હશે. તાને રસ બહુ મીડેઃ લાગે છે, ઊયઇ' 
ની અણુગમતી વાસ તો આ રસમાં પણુ હોયજ છે. વાસી રેમ 
ઉભ્રાણુ આવવાથી તેતે લીમડાની તાડી જ કહી રાકાય. પણુ * 
તાડી શખ્દથી કોઇને ભડકવાનુ' કશું જ કારણુ નથી. ક આ 
રસતે લીમડાની મસ્તી જ નામ આપુ' છું. અગ્રેજી પુસ્તકોમાં એ 
નીમ રાહી કહેલી છે. ર 
આ રસ બહુ કિ'મતી ઔષધ છે. આ રસ ચામડીનાં દોમા 
(ખસ, ગડચુમડ, ખરજવું, દાદર, વિસ્ફોટક ઇત્યાદિ) બહું જ 34 
યોગી છે. રકતશુદ્ધિક્‌ર છે, લોહી ખગડયુ* હોય-લે।હીવિકાર હર 
તો આ રસ પીવાયી ઘણે! જ કાયદે થાય છે. પત, કોઢ (લિત 
ઉપર આ રસ ૬-૪ માસ સુધી સતત પીધો હોય તો! જરર મે” 
જય, ક્ષયના તાવમાં, તાવની બળતરામાં, અજીણુંવિકારમાં આ રપે 
ઉપયોગી છે. એની માત્રાનુ' પ્રમાણુ કોઈએ નક્કી નથી કયું? પપ 
મોટાં માણુસા ૧ થી ૪ તોલા સુધી રસ પી રકે. નાનાં બાળકોને પાવ” 
લીંથા અર્ધાભાર સુધી આખા દિવસમાં રસ આપવો. ને રસ ઉ" 
શાં પીવા મળે તો પતનના દરદીઓને એ સ્થાનમાં રાખી આ વ 
ઉપર રાખવા નનેઇએ; પરતુ આવો રસ જવલ્લેજ મળે છે. 
મદ્રાસમાં અક મુસલમાનને ધેર આવી રીતે લીમડામાંથી શૈ 


લીંમડામાંથી સરતુ' અમૃત _ ૪૪ક 


કરતો. એ ઝાડતી ખ્યાતિ એટલો તો વધી હતી કે તે મુસલમાન ગૃલસ્થે 
સનાથો મોટી કમાણી કરી હતી. શોશી દીઠ' તે આઠ આના લતે ઘતે।. 
સ્વ, કૌ. મુઇદીન રાર્‌ીફે પોતાના રિતિક સચ “મેટીરરીઆ 
પ્રેડિકા અદ મદાસ” નામના પુરતકમાં આ ર્સતુ' (એમશે તાહી 
શબ્દ કચવાતે દિલે વાપર્યો છે) વ્ણુન કયું છે. તે કહે છેઃ-- 
' આ રસ પતમાં, ચામટીના અતેક રોમમાં, ક્ષયમાં, અજષું- 
ત્રિકાર્માં અતે અશ્ક્તિમાં ધણે। જ ઉપયોગી છે. 
આ રસતી રાસાયણિક પરીક્ષા દહેરાદૂન ફ્રોરેસ્ટ કૉલેજના રસા- 
યુનકાસ્રીએ કરી છે, અતે એમાં નીચેના તત્ત્વા જણાયાં છે. 





મૌઇશર્‌ ક ૮1.૫૬ ટકા , 
શ્દીહંક ૦.૩૬ ,. 
શુ'દર્‌ અને ર'ગીત પદાથ ૬.૧૭ ,, 
॥ાક્ષ-ચર્કરા ( ગ્લુકોઝ ) ર.૯૯ », 
ઇક્ષુ-શ્રકરા ( સકોઝ ) ૩,૫૧૬ ,, 
રાખ ,.. *-* ૦૦૪૫ 


શખ તપાસતાં તેમાં પોટાસીઅમ, લોહ, શેક્યુમિનિયમ, ડેલ 
સીઅમ કાર્ષત ડાયોક્ષાઈડ જખાયાં હતાં. આ પૃયકરણુને અતે 
એ વિદ્દાન રોક લખે છે કે, ઉપરેકત રાસાયણિક પયપ્કરખું નેતા 
તો આ તાડી ઓધધ તરીકે વાપરવા યોગ્ય જણાતી નર્યા, બધા 
તાઢીએની જેમ આ લીમડાની તાડી &'ઢી, પુદિકર્તો અતે ઉદ્દીપક 
છે, પતમાં ઉપમોગી યાય એવુ' એક પણુ તત્તત એમા નયી. 

દ નદ હન 


હી 
ન મદ 


હ વી 
_ પરતુ રસાયનયાઅ બે અપૂવું ચાસ્ર છે ગે બૂતનુ' ન નેઇ- 
ક. રતાયનયાઅતી દિએ તદ્ન નકામી દેખાતી ડેટલીક વસ્તુમાં” 
મા અદ્ધુત ચુણદ હેમ છે એટલે સારો રસ્તો તો એજ છે કે, આ 
શેલ દરદીએા ઉપર વાપરી જોવેર અને પછી પરણામ *તછેરે કરવું 
*ેઇએ. લીમડાના કયગના ગ્રખુ નેતા આ શ ઔષધ તરીક 
બરાળર વૂલ્પવાત ગાવે જેઇન- 

દી એ રન વદી રવ છે. ડડટર અતે વેલો એ રસ લઇ 
ભાવી દરદીગ્ાા ઉપર વાવરી ખત્રી કરી સ તે! તારૂ. 

સ્વ ડોન છત 80 હતે અઝુના દાડવત નેડિતિનલ પ્હે'ટત- 
છમ ૧ ૦. પ૪ ૩બ્મ્યા ડ્લમાં આન્ના હેરો રીતે ઝે છે ને 
ખના ગુષ્યુઉર, નતહ પથડ-ખ ઇલ. દિ ચ્સાપરાકા આખ્યું છે. 
કજહાઝુગાન - મદતથ વાવે. 


[અ-#૬-ર્જાન-૧૬૮૭ન. *“નાયુવદ ડન્‍્ડાત”માંથો) 


“-કચ્જ:મન્ખન્--.--_.--_.- 


ચ. 


જે 
કુ 
ર 
ર 
કા 


૨૨૬-રટ૫ ઝને તેનો ૩૫યોમ 
---ડસ્કસ૩---- જ 
(લેખકઃ-ગોરજછી ગુણુચ'્રજી ગુલાબચ%જ, કૅચ્છ-િત 
દાડમનાં નાનાં વૃક્ષ દરેક પ્રદેશમાં બામમગીમાં મતે 99 
ઓમાં થાય છે. તેની ઉચાઇ ૪ થી ૮ છુટ લગી હોય છે મડ 
ફળો સ્વાદમાં તુરાશવાળાં તથા કઈંક મધુર અતે ખાદ *5 
દાડમના ફળમાંના ખીજનો રસ સ્વાદમાં રાંચેકર અતે વાતુતે શ9. 
નાર તયા બળપ્રદ હોવાયી અનેક દર્દોમાં તે સારો ફામ .. 
છે. દાડમના રસમાંયી અનેક ચીજે ખને છે. દાડમના બાજના 8. 
દાડમના ફળની છાલ, દાડમના ઝાડનાં પાન, ડાડમર્તા કાર્યો 
(ફૂલ) તથા દાડમના મૂળની છાલ, એ દરેક અંગ દવાતા #મ5 
વપરાય છે અતે તે સારી ઉપયોગી ચીજ ગણી શકાવ છં 

હાડમનાં પાંદડાંને વાઢી તેની લુગદી હાથે પગે મળી ૧15 
મથાડવા માટે ક્ષેપ તરીકે બાંધી શકાય છે. દાડમવા મૂળની ““. 
મૂકો તશુતે રૂઝવવા માટે ઉબેરા તરીકે વાપરી શકાય છે. દઈ 
ફળની છાલનો ખત્રી લેકે રગ તરીકે કપડાં રંગવામાં મોડ 2 
ઉપયેમ કરે છે. એ સિવાય દાડમનાં બીજ ખાવાના અતેક 1685 
ખથ્ારા તયા રોચક સ્વાદ લાવવા માટે ઘણા! હેરોમાં છૂટથી વરે જ 
૬-હઢદય અને ફલેજાનુ' રાળ-ોંરિ ગણી, પુ'ર4, “* 
૧ર? એને કૂટી ચૂર્ણ કરી તે ચૂર્ણને દાડમના રતમાં પુશ 
બ:વનદ અઃપવ' પછી વઢાળયાપૂર ગોળી કરી અૂકવી ૧0. વ 
કાજ બબ્બે ગોળી ગરમ યાજી સાથે લેવાથી ફવ અન " 
રયઃનમ #&વ;મા) ૪ રાળ સઃવ છે તે અવક્વ મરી ૭” 


« કરડા, ડડ 


ર-અતિસારના ઝાડા-માવફળ, આબાની તઃ 


હ ડિ - ટ ર કૂ 
રના અકલ અન કાકડ (એકડ મકાગ્ડુ 7૪ગવ વ.લ સ ર 
સખજ.ગે સક બારક ચૂત કન તેવે દાડમનાં રેસમાં 


કો ર * જક કે “હુ 

મ્.નતડું હળદ મ.ટ ડ સજન અત ને મડે એ દન 

જ. દર “ધે ગ.કઉવલ. ગને તેવ ઝડ. મથી અજ” 

ન ૪. ન જ નૌ - ન જ . * 

૩- દદન રતડરા ડલ ડલ દ: ર છ” 
6 ર 


« 


-/ -1 ક ન હ. ઝૂ રી હું 42” 
* 4. ?, દ.ડનસ. ભાગના 27 & 3:.૦., અલવા 
ન્ન? ક ક ન. 
કૂક “હડક “ખક અહે કકે સર ર કૂ 
ક કં ન જ 
ના ડિલ 44 «. 8. $ સઃ “૬2 $*& 
જ ર ક ડો ક હ “હ -.«શુ. 2” 
ક નક જ કટ ખડ બ. ક ન્દ.ન્‍ 4.૬7 ફકજે 
ક ઝા હ ક સ 
છ, સઝ ન હ 
- ક *“.'“““« 44- ર ટડાઈ ફડ: ટ 
કક ર4 «ન છ ના 
હાન -# 1 ₹- દિ ક ન ક ક ક 
ફે પ્ટટ જ જ" ઝક 2 


દાડમ અને તેવો ઉપધેોગ ૪૫૬ 


ઊજ કાથી ઘછ તે વચ્ષે બરી દેરી. પછી ઉપર ડઝ આપી તેને 
10 કરી શ્ાઠ દહાડા તડકામાં રાખી યકાવી લેવુ પછી તેનું વતત" 
1ણ ચૂ કરી તેમાં તસમાવુવ તે. 1 તમા સ'તળ તો. 1 તાખો 
ેળ્રવા તેતે રકમનાં બોજતા ર્સતી એક સમાવતા ચાપી ગોતી અવનવા 
ઘૂબુ કરી શખવુ એ ચૂર્ણ ધોડાક ગ્રમણુમાં આદુતા રસ સાધે 
કેવાથો વાયુ, અછમ્કુ, ઝાડા, પેટ 4૬૧ ચણ, બારે વગેરે પેટનાં 
દ૬૬ મટી સતર આરામ યાય છે અને રાગ વધારી જૂખ લગાડે છે. 
પ-પૃમિધ સૂર્ષુ-પીતપાપયાનાં બી', દાડમના મૂળની છાલ, 
શ એ ગણે વચ્તુબામાથી મથમતી બે ચીજ એર્ડેક તાલે તપા રાઇ 
અરધો તોલો લઇ પૂછું કરી લૈવું. ત્રમાતુ તો. ભા શત્ે દહીં' સાધે 
કેતુ, સવારમાં ફૂમિ જહાર્‌ પક્શે. ધણ ભાગે પેટ પી સાફ આવરો, 
પણુ કદાચ પેટ સાફ ન આવે તો એડાદ તાને! છુલાળ લઇ લેળ, 
દ-સેજા માટે (પારદ તથા બીજ કોઇ માત્રાનુ' શેવન કર્‌ 
દ્રારા વિકાર યઈ સશ થયા હોય તે માટે)-સાટોડીનો રસ, ભાંગરા 
તો રશ, તુળશીપત્રતે રસ, શખાવબીનો રસ, દોડમના પાનતો રસ, 
ગે સર રત સમભાગે લઇ તૈમાથો થોડા થોડે રસ લઇ ચરર 
મર્દન ફરવુ. આ પ્રમાણે લેપ મર્દન કરવાથી વિકાર મડી ચો? મટે 
છે, અને જખમ વણુ થ# ગયા દરો તો તે પણુ મટી જાવ છે, 
હ-વાળાની દવા-કફટકટી તોલે ૧, દાડમતા બીજના રસમાં 
મર્દન કરી સુકાવો લેવું, પછી તેતે ગાયતા દહીમાં મેળવી ચાટી 
જવું. એમી વાળે ગળી જામ છે. «યાં લમી વાળા નેવામાં આવે 
હાં લગી આ દવા કરવ; અને જ્યાંસુધી આ દવા ચાલુ હોય 
હાાંલુખી દક ધની લૂખી રોટલી ખાતી,બજું કઇ ખાવું નહિ જઇએ. 
૮-દાંતતુ' દરદ તધા પર્‌ (પાયોસિયા)--દાડમતો રસ તો, ૧, 
મારખમંથી તો. ૧, ફૂલાવેલી ફટકડી તો. બા એ ત્રણુતે બારીક 
વાટી છાએે ચુકવી વઅમાળ ચૂણું કરી લેવું. આ દવાને દાંત ઉપર 
વસમા ખે ત્રણુ વખત ધસવાય| દાતના તડા, ખરાબ વાસ, પરૂ 
નીકળનુ', લારી નીકબવુ' વગેરે દરિવાદો મરી ધંત મજબૂત યાય 
છે. દરદ મરી #તવ છે. રસી બ'ધ યાય છે. 
હ-લાલ દરાજ સાટ--ગધક, પાત, #કખૃખાર, સિંદુર 
અને સાકર સમભાગે લઝ કજ્ઝથી કરો બીજી ચીજે મેળવી બારીક 
કપડે થાળો રાખી લેવુ- પછી એમાયા થોડી દવા લઇ તૈતે દાડમના 
રસમા વાદી દાદર-દરાજ પર લગાડવું. આથો ગમે તેવી દરાજ «શે 
તતો મટી જરો લાત્ર દરાજ માટે અકસીર છે. દ્વા કાચતી ડબામાં 
રસમાં મદન કર્યા પછી રાખવી જઇએ. 


૧૯-ધાતનો કમવજેરી--શરરમાં ધાતુ કીણુ હોવાથી આખા 





વઘક સ'ખબ'ધો વિચારો 


બદનમાં દરદ-કળતર થાય છે તે માટે-એખરાતાં ખીજ, ખુરાસાણી 
અજમો, ખસખસ-તથા ઉ'થીગણાનાં ખીજ અને પીપરામૂળી તયા 
મે'દાલકડી, એ છ ચીજ સમભાગે લઇ બારીક વાડી કપુડછાણુ કરી 
લેવી. એમાંથી ના! તોલો દવા દરરોજ દાડમના રસ સાથે ફાકવામી 
ઉપર્‌ ખતાવેલ વિકાર મરે છે. ી ઃ 

સૂયના:--દાડમ ખનનરમાં અતેક ન્નતનાં વેચાય છે. દવા 
તરીકે ખાટાં દાડમ કે કાચાં દાડમ વાપરવાં ઠીક નથી. ક'દહારી 
મસકતી તથા સફ્ફેદ દેશી એ ચાલુ ન્નતનાં દાડમ દવા માટે ઉત્તમ 
ગણુ।ય છે. તેમાં પણુ કદહારનાં દાડમ ગુણુમાં, સ્વાદમાં અતે રસતા 
મ્રમાણુમાં સૌથી ચહે તેવાં છે. એમાં ખાસ કરી આંતરઠાંનાં દરદોતે 
મટાડવાને। તથા મરડે।, ર્ક્તાતિસાર, ઝાડા, આમાતિસારને સુધારવાનો 
મોટા ચુણુ રહેલો છે. દાડમની છાલ ખાંસીનાં દરદેમાં તયા કફવા 
વિકારામાં પણુ વપરાય છે. * 


(જુલાઇ-ઔગસ્ટ-૧૯૩૦ના “આરેગ્યસિ'ધુ”માંથી) 
“-ડ-ક્ક્5----- જ 
૨૨૭-નામરવેછના પાનના છામ તથા દાનિ 








(લેખકઃ-શ્રી. રામકુમાર સિ'હ) 
નદ નદ નત ન 
મુ નદ ન ૯ 
જે કે લગભગ પરત્યેક વ્યડિત પાનને ઉપયોગ કરે છે, પરત 
ઘણાજ થોડા માણુસે વિચારતા હરો કે તેનાથી ફાયદો છે કે વુક* 
સાન. પાનતતા આ વધતા જતા પ્રચારયી સમાજ અને દેશની કેવી 
ભય'કર્‌ બરબાદી થતી ન્નય છે તે તો ભાગ્યેજ કેઇઇ વિચારવું 
હરો. આજે અમે વાચકોની સમક્ષ તેના ગુણુ-દોષ સ'બ'ધી કેટલાક 
વિચારો રજુ કરીએ છાએ. આ લેખમાં જે ક'ઈ સખ્યું' છે તૈ 
આયુર્વેદિક, યુનાની અને એશે।પથિક-ચિફિત્સાના પ્રમાણુભૂત મ 'થોતે 
આધારેન લખવામાં આવ્યુ' છે. ' 
પાનથી જે ફ'ઈ લાલ કે હાનિ થાય છે તે તેના રસને લધે 
જ ચાય છે. સૂકાં પાનમાં મુણુ કે સ૫1દ ક'ઇજ હોતા તથા. અ«વુ- 
પ્રત્યેક કાર્યમાં લીલા પાનનોજ ઉપયવે!ગ થ.વ છે. પતનના રસમા 
એક પફારતો તૈસી પદાર્થ હેય છે તેન, કૅવરજ તેના બધા ગુરુઃ 
દોવને આઘાર રહે છે. 
શરીરના બાજ ભાગે.ના જુદા જુઠ, દરદે.માં તેતે. ઉપયઃ મે 


તણ્ર્વેલના પાનના લાભ તથા હાતિ ૪પષર 








પય છે. પાનમાં સરસવનુ” તેલ યા ચૂનો લગાજીને તેતે સફેજ 
ગરમ કરીતે મસ્તકની બાજુમાં કાતતી સામે લગાવવાથી માથાનું 
ઈ મટી નય છે. ગળામાં લગાવવામાં આવે તો ગળાતુ' દર્દ ર્‌ 
થાય છે. સૂ આવેલી ગાઠે ઉપર લગાવવાથી પણુ ફાયદો થાય છે. 
પાઈ વાર્‌ ખાળક મૃત્યુ પામવાથી તેતી માતા સ્તનમાં દૂધ ભમી 
બપ છે અને તેથી તેતે અત્ય'ત કેઇ ચાય છે. એકી અવરયામાં 
જૈ સરસવનું તેલ ચોપડીને નાગરવેલનાં ગરમ ગરમ પાન સતત 
પર મૂકવામાં આવે તો તરતજ આરામ ચાય છે. ખાળકોતી ફેદ્સાંતી 
નિમારીએમાં તેતાકી લાભ ય જણાવો છે. તેલ લગાવીને ગરમ 
કળાં પાન છાતીએ કેટલીક વાર્‌ લગાવવાથી ખાંસી અને ધાસ 
લેતા-મૂફતાં થતું દ નાશુદ થાય છે. અનેક પાકેલા ધાર્મા તેતી ઉપર્‌ 
હોંકવા માટે રેશમતી પટીને બદલે પાનનો ઉપયો કરવામાં આવે છે. 
આંખના રોગોમાં પણુ પાનતો રસ નાખવાથી લાભ મેલે! જણૂયેા 
જે, કાતરા દૃદમાં પણુ ગરમ રસ નાખવાયી ફાયદો યાય છે. 

મદ 7 ત 

હિ 7 * 


નદ 
ન 
શાર્તવર્ષમાં શૈકડે ૯૦ ટકા લોહેમાં ઘંતતા રોગોની દરિયાદ 
સાંજળવામાં આવે છે, વણે બાગે ચાળીલ-પચાસ વવી અવસ્થા 
માંજ લેડેના બધા દાંત પટી જમ હે, ગણ્વામાંદયાં માળનો? એવા 
જવામાં આવે છે 9 જેમના દાંત રહાવસ્થા સુધો કામ આપી શકતા 
હેવ અતે તેએટલે સુધી કે ઘંત પડવા એ તોઃ છવતની એક સાધા- 
શણ ધ્રઢના મનાય છે. ચાળીસ પચાત વર્ષની ઉમર યનાંમાં દાંત 
પટ્ડી *4 તે] તેતે લહે સક્જ નથી માનતા. પશુ એ વાત 
હિંદ પાઈ ચૂજી છે 9, સોર્મા નેવું કે તેથી પખુ વધારે હેડોના દાંત 
પસ્પાનું કાદુ તેઓ પાનતો પણોજ વધારે ઉપપોગ કરે છે તે? 
છે, વાત એવી છે કે, પાનના રેસ, સજારીના ઝી ડૃસ્ડા ગને 
ચતો ઘતોની વચ્ચે ભરાઇ ૨4૫ છે અને તે ઝટલા ઝેમાખુમાં વધા 
*૧ય છે 9, દાતો ઉપર્‌ નતેરે દને તેની વત્રમઃ ના ભાગને વધારી 
મૂવે છે અતે તને દુર ૨૨૬ મટે ૯૦ હતેડા દ. તચ૬ ફર્યા કર 
છે. દેદલ ક તમેય પછો અવ?) દુષત્ર માડે છે અતે તેતી અદર 
પડે ઉતષત્ત ચ. હ આત દતેસાં અતધ પપ, થરા લને ઝે. 
અતે શકક -મક ૫૬. જ્યરે તેની જડન્ક નને વનેરે તારી 
રતે નજ્ઞુધ થર * ૧ હ ઝડરૂ “ પર્ટ *્વ૪ સ્‍ૂ ગમં,નુ 
પ્નનુ ખ્યલ- પ તટ #રેઇ ગન સકે દ” વિતા ફે;જન્‌* 
નેસરર* નહ કૃતારી 
કમ છ ર્શાન્યુન 1:13 ટક ૨૮૨૨ &ડું ૫: છે નને તુ ન્વ 
કેટર, રખષ ૧૪ ત. ૫ «૧૪ ખેજન જરી રીતે 


નમ ટફગ્ય નઝે ગેબને ગેઅથ 


પ૧ કી 
૬% દેયાદ રદ 1 સદર 


મુ કુ ક ય સિ ફે ટ 
વન મધ્‌ ગે પરદ્ુથ દેત મો ગે ક વોર પાવ 
ઝાઝી ુ  * કથ 
“મને “ઉ જેતા સુખ્માે એ પડદ કે, 


હે વાવો થમે થક અધવ મં પોડ મ 


ખ્‌, પર જેમને હડે પધ ખાણની 0 ઈ તેમ વમ 


3 ૧૬1. 1રેળસમાં રાઈ વોર કશ? ને મોજન 1 
બજ 22 નો છે. પેમ એ ખાવે છે ક, પોજગમાં થુ 


ક 


13 ડે! પતો ગામે ઈબાય ખં કે 
પું પત અતે 1.૧૦ 1મથષ પાશ મોની અહી કોમ 
ચામડ અતે શાની નણ મૂઈ “પ જ અતે ભોજનને 
ઝેરો પહ ૨૬ આ સથી. આયો પગો પડોપ ઉપડ ક 
નારાકાને મોશજનની ઇજા હ એમી થાય છે અતે તેમાં ક 
રેવા$ પહ ખવતે નમ પળ, ચૂર અને ગધ મેરે વધુ પમખય 
માં શામી પાચરશકિરને મગ ઓછી કરી નાખે છે. અસત 
વધારે પાન ખામી શખ એજી ગઇ #ય છે, તાજતનો સ 
ગગનુજાવાતાો નથી અતે નયી વે? તે બરાબર પાચન થતું. 

કયારેફ કપારેક વધાર પાન ખાવામી છીક અતે ગાડમાં ફધ 
પળ યક “નય છે. પારના ચૂતાને જામે તોડીમાં “સયમ” નામતે 
પદાય વધા “નય છે અતે તેતે લીધે અનેક ઊયાનક રોગે! ઉત” 
યાવ છે. જીવનનતત્વ (વાકરેીરી) એણ્ું થઇ નય છે અને રોગો 
નઃ હુમલા જલદી ધડ લગે છે. પાનમાં દારૂ વગેરેના જેવો કઇ: 
નરે! પણુ હેય છે અને તેતે લીધે નિળ'બતા આવતી ન્નય છે. 

આ પ્રમાણે પ:નમાં કઇક લાભ પણ છે, ત્મ તેતાર્ધ 
ફેટલાયગમણા દપ છે. તેય! જ જેએ તેતા ગુણદોષ ન્નખે છે તેગ 
હમેશા તેતો પ્રચાર એછે. થાવ તેવા પ્રયત્તો કરે છે. ભોજન 
પછી ગક બૅ પાનબાડ લેવાથી નુકસાન નથી, પણુ ને સયમ 
નહિ રહુ તો તે આદત ધારે ધીરે વધતી જરે અને પછીથી 
તેના સફ માથી છૂટવું ભારે થદ પડશે. લોકે એક પછી 
અને બે પછી ચ.ર અમ તધઃરતઃ તધારતા અતે પાનતી સખ્યા 
પદર, વીસ અતે પચાસ સુધી પહોચ, દે છે. કેટલાક લેક તો 
પચાસથી સા ખાંડાસધા અક .હવસમાં ખાય છે અતે અતે આ 
વ્યસનની $9હિને કારણે તમને અરે.ગ્યથ! હાથ ધોઈ નાખવા પર્ડ 
છે. તેએ દાત અને પાચગરાંક્તને ગમારા દધ્તે સદાતે માટે શરદ 
ખતી બેસે છે, તેથી સૌથ અરૂ તા એ છે કે, આ વ્યસનમાં પડવુ" 
જ નહિ. જે પાન ખાવુ કાક પષ્યુ કારણે જરૂરનું લાગે તોપણુ 
એક બે બાડાથી વધારે લેવા શધએ નહે. 


શગજને કૌવત આપનાર એડ ઉત્તમ ઔષધે-શખાવલી ૪૫૫ 








સમાજની મલેક વ્યક્તિનૂ' કર્તવ્ય છે કે, તે પાનના પ્રયાર્ને 
પ્રઢાડવાતો પથાશક્તિ પ્રવત કરે કે જેષી ભાર્તમાંતાતા કલ'કદપ 
દાંતવિતાના માણુરોતી સ'ખ્યા એછી થાય, જે વાચકો આ લેખ 
ઉપર્‌ પ્યાન આપી તેનો કઇ પણુ ઉપમેોગ કરરો તો અમે ભવિષ્ય 
માં વેટલીક રોજના વ્યવહારમાં આવતી ચોત્તે ઉપર્વૈઠાતિક દિએ 
પ્રકાશ પાડવાતે] પ્રયતન ટેદોશુ'. 


(“માધુરી”ના એક અકમાંમી સારુંચરૂપે) 
૨૨૮-મળગને જોવત ગાયનાર (4 તમ 
સૌવધિ-રંલાવની 











(લખક:-મી. વસતતરાય ગ્રાણુશ'કર્‌ રાવળ) 

આજકાલ ભારતવષ 'ટીનિક' શખ્દ ઉપર મોહી રલ છે, 
બતે તેતા ધરોઘરની અર ઢૌનિક ચબ્ટનીજ ચર્ચાઓ થયા કરતી 
નેવામાં આવે છે. પર્દેશીએએ ટાનિક રાખ્દથી ભારતવાસીઓને 
ભૂલાવી નવાં નવાં ટીનતિક કાઢી છાપાઓમાં ૭પાવી ટીનિક દવાઓ 
લેતા કર્યા છે અતે ટીન-કૉવત-બળ આપવાને ખદલે એનાથી બળ 
૬ણાયાં છે. એ બળ એક પ્રકારનુ” નહિ પણુ અનેક પ્રકારનાં હખાયાં 
છે, ભારતવાસીઝાનાં શારીરિક અને માનશિક બળ શરૂમાં હણીને 
ઇવે તેનાં ટીનિક બહાર પાડયા છે, જેતા નામે અસ્ાનીએ પોતાનું 
બાજી રહેલ બળ ઠાલવી તાખે છે. ઘેર્ધેર તપાસી જુઓ, એવા 
જાઇડજ જ્ઞાગ્યવાન પુણ્યશાળી બાકી રહી ગયો હરી ક છતું બધા 
ગેકાકતું કુદરતી બળ સચવાઈ કહ્યું હોય. બાકી તો કેટલાકના મામાં 
દુઃખતા હાય, કેટલાકની કેડ દ્રાટઢતા હાય, કેટલાકતા હાયપગર્માં 
સખત કળતર થતી હાય, પુરષો ધઃતુટ્‌યથી અને આંએ। પ્રદરાદિ 
રાગોથી પીડાતી હોય, કેટલાકના હેદ્ય નબળાં તે! કેટલાકના દેદ્સા 
નબળા, વળી કેટલાક હોજરી અને આતરડાનીજ ખૂસે! પાડતા હેય; 
જટલાકતે બાદ કઈ ન હોવ તા આખ તળળીો હોય. આપ જ્યાં 
જુએ! તપા દરકતે કઈક ક દક બાબતની નખળાઇએઓ જણાય છે કે જે 
ફેઇ વાર પાતાનીઝ જૂલયા, કાઇ વાર માભાપનાં બૂલથી, કોઇ વાર્‌ 
શિક્ષકોની જયી અતે ફાઇ વાર્‌ તો તેના પૂર્વજન્મના કમ'ય%/ પાપ 
થયેલી હેદ્ય છે. અને પછા તેએ! તેવા તેવા ગ્રકાશતી ટેનતિક બળ 
આપનારી દવાઓ માટે દાદા મારે છે. આજકાલ હિ'દૂરતાનની શોરીએ 
મેરીએ જુદી છુદી ટાતિક દવાએ: વેચાય છે, અને ચાપાતીઆંએ 


ચોદી રર્બળ ત્રતવાળા મતષ્યોને લમાવી તેએ ને ઇ"દગીલર રૂડે 


ર 


ભગજનવે કૌવત આપનાર એક ઉત્તમ ઔષધિ-શ"ખાવલી ૪પડ 


આગળ વધી એવા વાઈન-દારૂતે પસદ કરો તેના ડોઝ પીએ છે. 
પષુ ખરેખર, તેએ નિર્યક નહિ પખ્યુ નુકસાનકાચક ઉપ,પો! કરી 
દવામાં બાચ3 ભરવા છેવુ' કરે છે, ઉતટા ફાયદાને બદલે ભય કર્‌ 
નૃકસાત વહેરી લે છે, વણી વખત તેએ બિમાર ભોગવે છે અતે 
વર્ષ નકામું સુમાવી બેસે છે અતે એવું ન થાય તો ઉપરની તેમતા 
દતએ તેમના ઘ્યસનરૂપે ય પડે છે, એવા ધણા દાખલાઓ 
જણારો. જેનુ" મગજ યાફી ગયું છે, એમ જેતે લાગે તેમણે તો 
અવસ્ય થોડી વાર માટે મમજતે તદન શાતિ આપવો. ધષા એવા 
નેવામાં આવે છે કે ગમે તેમ યામ તો પષ્યુ વાંચવુ'જ, ગવા 
૧૦-૧૨ કલાક વાંચતારાએા જેટલા ફ્તેવમ'હ યાય છે તેતા કરતા 
જેએ નિષમસર મગજની ચાક્તિ પ્રમાણે ૩ થી ૪ કલાક વાંચનાર 
છે તેબા વધુ ફ્તેહમ'૬ થાય છે; છતાં કોઈ વખત કૃદરતતે મદદ 
કરવા મગજને બળ આપનારી દવાની જરૂર પડે તો તેવે વખતે 
ખીજ કોઈ પણુ ભોધન ટોતિક'તા ઉપાયો બાજુએ રાખી શ'ખાવળા 
નામતી વનરપતિ આવે છે તે ફાઇ એળખીતા પાસેથી લઇ આવી, 
જેમ્‌ બને તેમ તાછ લાવી તીચે જણાવેલ રીતે વાપરવો. 
રા'ખાવળી 
_ સરકૃત નામો-ત્ાંસવુપ્વી, વછા, શંાછા, જમ્યુમાહિમી; 
પીઘષુપ્વ, વ*્યુવુષ્વા; મધ્ય, જિર્યોર, મસવિનાશિની, શેણ- 
છછ; મૂઝ. મથી નામો--શંલાટુરી, શેસવેછી. હિ'દી 
નામો ચખપુ'પી, કૌઢીઓઆલી. 
ખ'માળી નામ--ડાતડુની સિધિ નામ-વિષ્ણ્કાન્તિ, 
શખાવળી એ એક બદ ઉપયોગી કુદરતની બક્ષિસ છે અતે 
બેધીજ તે ધણીખરો જગ્યાએ ચામાસામાં ઉગી નીકળે છે અતે 
ઘણું ડૅકાણે તો તે બારે માસ નનેવામાં આવે છે. તેન પુષ્પો. 
શખતા જેવા ધાટવાળા હોવાયા તે રા'ખાવળી, શ'ખપુષ્પી, રાજખ- 
યુસુમાં વગેરે તામાયી એળખાવ છે, તે લગભગ ના છુટ ઉચા 
અને જમૌનપર્‌ છાતલાની જેમ પચરાયેલી હોય છે શાખા 
પાતળી અતે લાખી હેય છે અને પાત સાધારણું ત્રમાયુના લગભગ 
૧ દુચ લાબા અને ના ધય થી બા ઇથ પહોળા હેય છે. 
૨ગ ઉપરયી તેની જુદી જુદી *4તે। મનાય છે ડૂલના રગમ 
સફેદ, નીલ, લાલ અને પીંળા એ ચાર નનત માને છે, હ 
ચૃણુ-શસતિની ૧્ઝાનિજોવ્ના જાર્સાવત્તવણાલાગનત્‌ । 
[ષેવાવદતાર મૂતાથીન્‌ ટેસિ સેવ્યા સ્થાયી ॥। 
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સઅપુભ્વી હિમાતિજા મેપારુન્‌ કો નીય તિધણુ) 


શવુન્વી મેબારુત સ્વરકાર ॥ 
- તવજૂકાદિ રોવપ્ની વરોજરણ જર (વજનિ”ડુ) 
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મત્રજવે કૌવત આપનાર્‌ ગક દતતમ આોપપિ- ઇઆવલા ૮૧૯ 


1. દુ ઘો વિચાથમાં પટ્પેદ છ વવે થું કયું”? ૧૪ ભકદરતા 
ભખૂકાર શ'ભળાવાં લાનમાં બતે તેષી દવા બેવઃતે વિચાર કયે. 
કછ વિષની બતાવટ લેર વિચાર હો તે શિકત હેમનતે પૂજા 
તેમસે મતે ૪ખાવળી બતાવો, દ વાલા લેય ગોક કલાક પછી 
ભળે ક કયું નથી ગમ જખતું, મઝજ તદન દ્વા (૩) 
કાથતું, «ખુ જરા પણુ મહૈેતત કર્ટીજ નધો. ત્ારમાદ વકજ 
પણ્‌ બદૂજ સારી રીતે. બ્યા પ્રમાણ% દિવસમાં બે ગખુ વષત પરશ 
ધૂરી થઇ ત્યાંગૃધી દશ લીધી બતે પરેખર તે દશાતો મરકી ર 
પરીકામાં ચારૂ' અતે પાવું” પામ લાયો શકે. મારી સાધે ખી? 
ત્રળુ જળે દવા લોમી ૯તી અવે તેમને પખૃ તેવીજ બતા ૫૪ ૮ની, 
આ પછીજ ગ્ર"ખાવ્જીમાં મેધાયુખું ડેવો છે તેવો મને ખાત્રી થે, 
આ ઉપાથા સવેતે ઝેજ ળખૃવ,નુ' છે કે, જેને આ વાત 
ઉપર 9૪8 ધડ હોવ તેઝએ બોળ ટીનિક પાખ્ળ . પૈસા અને 
શરીરની ખુયારી ન ઠરતાં આ અતુત્તમ 'સેઇન ટીતિક' એટલે કે 
મમજનતે સકત આપનાર દવાતે! ઉપયોમ કરે, મોદી મેડી #હેરુ* 
ખખોતાં તામે “1૪ જઇ એક પાણતી દવાના ન્યાં રપ-ર્પષ 
રૂપિવા લેવાય છે તેવ ખોટમાં ત પડતાં સદહત મળો ચે તેરી 
જા ધ્વાતો ઉપયોગ કરવો, ભારતવાસીએને પોતાનો પૈત્તે પોતા- 
નાજ રેટમાં સચવાઈ રહે તેવા રસ્તામાંતે આ એક રસ્તે] છે. 


(“વવક્લ્પતર''ના સવક અ'કમાંપી) 
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9 ૫૬ ક 
૨૨૨-૬્‌રાં તથા તિયાંતો રવાવરીશે 
કડ જ જ ] 
અનેવ 1૧૨ના ગપયમિ 
ન-ક્સ્ઝ્ક્વ્ટ્ડઝ્ક્ક--- 
શાસ તથા ઉથઘરસ--હરડે તથા બહેાંવુ' ચૂર્ણ મધ માયે 
ચાટવાયી શ્વાસ તથા ઉધરસ મટે છે. 
કમળા--ગૌમૂત્રમાં ખે ત્રણુ અઠવાડીઆં સુધી દરડે પીવાય 
કમળે। મટે છે. 
શાળ--હરડેનુ' ચૂણુ ગોળ સાથે મેળવીને ખાવાથી મટે છે. 
હરડે, કાળીદ્રાક્ષ તથા સાકરને મિશ્ર કરી તેની અકેક તકા 
ભારની ગોળાઓ વાળા રોજ ખે વખત અકેક ખાવાથી અન્‍્કરિ1 
રેમ મટે છે. 
ભરગ'દર--ત્રિક્ળાં તથા ખેરતી છાલના કવાથમાં બેસતું ધી 
તથા વાવડી'ગતુ* ચૂરણ નાખીને કેટલાક વખત સુધી સેવન કવાથ 
ભગ'દ2 મટે છે. 
ભોજન કર્યા પછી કરડેનું ચૂર્ણ ખાવાથી અન્નપાનના 
અતે વાતપિત્ત તથા કફયી ઉત્પન્ન થયેલ રોગ મઢે છે. 
હરડેના ચૂણ'થી બમણી દ્રાક્ષ લઇતે બ'નેતે ભેમાં ધુ બહેડા 
ફળના જેવી ગોળીઓ બનાવી રોજ પ્રાતઃકાળમાં ખાવાથી |૫% 
હૃદયરોગ, રક્તદોધ, વિષમન્ટ્વર, પાંડુરોગ, વમત, કુક, ખાંસી, દેઈ 
અર્સાચ, પ્રમેહ, ગેળા અને 05્કા રોગ મઢટૅ છે. 
ત્રિકળાંતી ચખ કરીને મધમાં કાલવી ગર્મીવાં થાંદ 
ચોપડવાયા મરે છે, તેમજ મોંમાં ચદીએ પડતી હોય તો તે તથ 
ધરી રાખી યુ"કથી ભરાઇ જાય ત્યારે કોગળા કરી નાખવાથી 94 
ચાંદીએ મટે છે. 


ર્ર 


1 


મે'ટી હરડે ક પાણીમાં ધસીને મધ અમર ધાવહુમઃ ૧૫ 
છેકરાને પ!વાર્થી રેચ લાગે છે. 


ન 'ટ[*- 
દરદ તથા ઈદ્ેજવતી ફ.કી તો. ૧ ગે.ળમાં ખાવાથી દશ 
ત.વ મરી -નવ છે. 
૧૬૨) દીવેલતી કલે ખાવાથી ગહીકેડ વા મરી બહ છ 


“નક 


ઉર્‌ તયા સિફ્ળાનો દતાતરીફે અતેક પ્રકારતે! ઉપપોમ ૪૬૧ 











સાધે જરા જરા નાના | બાળીક્તે પાવાથી ખાળકનુ' ગળુ પડયુ હશે 
(તાધુક ટ) તો તે મડશે, 


ત્રિદ્ળાંન' ચૂર્ણ ધીસા૩રમાં કેટલાક દિવસ સુધી ચાટવાયી 
આપખેોના રોગો મરે છે. 


ફીમજ, મી'હીઆવળ, વરીઆણી તમાં સ'ચળની પ્રારી ખાવાયી 
બધદ્દાશ મટે છે. 

ત્રિપૂળાં રાત્ર માડીના દ્રારા વાસણુર્મા પલાળી રાખવાં અને તે 
પાણી ગાળી લઈ સવારમાં તે આંખે હાટવાયી આંખનાં દર્દો મટે છે. 

દર્‌ડે તથા દ્રાક્તતો ઉકાળા જૂતો ગોળ નાખીને પીવાયી પિત્ત- 
ચુદ્મ મટે છે. 


હરડે તપા સુંદતે પાણીમાં વારી ગરમ પાણી સાથે પીવાથી 
દમ તથા ફેંડ#ી મટે છે 

હીમજ એર'ડીઆમાં તત્રીને તેની ભૂકી કરી તેમાં સરખે ભ્રાગે 
«ચળ મેળવીને ખાવામી મળરાદ્દિ યાય છે. 


ત્રિધ્ળાતો ઉકાળે! «ળદદતુ” ચૂર્ણ તથા મધ નાખીને પીવાથી 
શ્રમેહ મટે છે. 


ત્રિળાનો ઉકાળે મધ નાખીતે ડેટલાક માસ સુધી પીવાથી 
મેદ્દ્ોગ મટે છે. 


વિદ્ળાનો ઉકાળે ગોમૂત્ર સાથે પીવાથી રપણુકોયળા મોટી 
યઈ હય તો તે મટે છે. 

રીમજનું' ચૂર્ણ ગોમૂત્રમાં કે અરડીઆમાં ખાવાથી અથર 
ત્રિળા ચૂ દૂધમાં ખાવાયો અંડર્શહે તયા વધરાવળના રેમ મટે છે, 

માર્મમાં ચાલના થાકેલા, બળહીન, રૂત, ફપ, ઉપવાતયો 
દુબળ યયેલા, અધિક પિત્તવાળા, ગશવતી ઔ, ૬સ ખુલ હોય, 
તળ્રાન જવર્વાળા, «નુસ્તલ રોમવાળા અને શેવાળ મનૃપ્પે હરડે" 
નૂં સેવન કચ્વુ' નહિ 

(“લાગ્યોદય” માતિકન: એક અ"ફમાંયા) 





રર૦-વનાવટી ઘી 


ૂ્ઝ-કક્#%.ઝન-- -- 


(સેગશેખક:-વો. સોતા ય સતિ) 


અ ડડ અ જ કડ. 
ન કમક વવ પહેરા સાથી પડેગી વારે ચાર્ધમાજ કડ 
“ક હેડ: મથે ગરવરગ વી તેપઃર કરેવમાં કયુ સુ. ક: આપ 


“હ હોપ સપની'ગે કું ક. ફઇ 

પાવક પરડાોથી સારે ઝરેન કોસ 
કે * 4 કે કે યુ £# ન જજ ન 
“ડર ૬૬ અહનવે પહ 3૩,મ “યે છે, એપ યતોને તેમે ૧:૬૧ 


“5. છ 1. પાચક માણ શહેરાસ પતં ખળ કામ 
“રૂ. «ગતાગમ પચ માવરીવી અશ ૧. 
અ“ “ “ઇળ શહ પડશ વા બનયા વી પ વષશ 


ઈ થક બર્ન પકવ 


“““.. હ“. “દ 7 હય કે]! 11 શામાં ઉર ક 
“ક ૨5.1 તભાભ ર ગડ ક. કય 

“ફે ૬૨ કહ. શ ગોન મળ ક. ડો 31 
રા વાન પગાવ ક નબવતેના 
કજ જ કક જેહ એક. મ હ. રા મ! 2 


દે... “5 ક નનું નડ ૪, મ નકન ૬''ન્‍યાના શ“ 


' &5*“5“#“.““““““. 2-11. ૩.4.7 ૧4 ૧૭ ૨/3 “4 જ 
હૂ “ઈ જઈ કટ વહ ## ઈ. 
રૂ ક જે ન કિ ન જા “૦ ડુ “હ? હરડ ! ન કો દિ 
મઝ ન, #5 ઇંડુ કા ક. ?» અત અ. * 
ફે, મી * *ટુરર્‌ મણ ક. ક જક # 
ની મ ન્ય ન્ન ડર ક ન્વ ૬ “૬૧૬,૬-37૬4૬૮ 5 
ત ક: ફક: કમ મ, દ. ક 
ટ # 
ઝક. 
*૦ કઃ જુ» ૦૬૦ નિ જ કી ક 
ન 
ર જ. રે કૂટ ન 
શ ક ૬-39 જ "હન ક કક. ક રિ 
ર ડિ ી ન કફ મ શ ફૂ 
છ રૂ 3% *-5: કે. ક જ - 8:39 
રઃ કણે % ર જ * _ # છુ 
કુ તિ ક "૧ ર ક સિ 


જતાવરી ધૌ ૪૩ 


રઘ પહ ધાસજ ખાય છે ને. પરંતું એ વાત સિડ મ મર છે દે, 
ભા વનશપતિ-ધીમાં ઘીતે બક પખુ થવુ હોતે. તથી. છે દેર ખર 
સોનામાં અને બનાય સોતામાં હોય છે તેજ દેર આ તન્ઝે પ્રદર" 
તા વીમાં પખુ છે. 9 

તો પછી વતસ્પતિ-ધી સું છે? એ તો જપાવેવુ' તેલ છે, એમાં 
અતે તેતમાં એટલો ડદ્રેર છે ડે તેલ દરતું નથી અતે એ દરી “૧ 
છે. ઝને એમાં તેલની વાસ દ્વોતી તથી. ભારતવરદમાં અનેર ગ્રકાર- 
નાં તેવી બયાં યાય છે, તેલ ઉપરાંત આ બીંષાં બી'ન પખુ પણા 
ઉપયોગમાં આવે છે. વનસ્પતિ-ઘીના ખનાયતારા યુરોપના વેપારીખો 
ભ જીયા ખરીદીને યુરોપ લઇ «તય છે. તમાં તેએ! તેતુ' તેઘ કારે છે 
અને પછી તે તેલને સાદ કરીતે જમાવી દે છે. આ પ્રમાણે વતરપાતિ 
ઘી તૈયાર થાય છે અતે પછી ભાદ્તવર્વનાં અજારેમાં વેચાવા વાગે 
છે. દવે આપણે વનક્પતિ-વી ખાઇએ છીએે તેતે અર્ય એ ષયેો કે, 
આપણે તેલ ખાધબે છીએ અને તે પષ્તુ આપષા દેશનું નકિ પણુ 
પર્દેચનું ! વિદેશીઓની ભારતવર્ષ ઉપરની રૂપા તો જુએ કે, આઓ 
દ્વા તેએ તેમના પોતાતા ધણી મેડી સ'ખ્યાવાળા ગરીત્ર દેશબ'ધુ- 
એતે નદિ આપવાં માત્ર અમારાજ ગરીબ ભાઇઓને માટે મોકલે 
છૈ! આ વેપારીએ ભારતવાસીએ(ને સમન્નવવ( ઇચ્છે છે કે, વતસ્પ- 
તિ-ધી--શલેતે શુદ્ધ ધીતાં તરવા તેમાં ન હોય--ખૂબ શુર્પિવક તેયાર 
કરવામાં આવે છે અતે તેનાયી કેઇઇ પણુ કારનું કઇ” અહિત થતું 
તધ; તેથી શુદ ધાતે બદલે તેતો ઉપયોગ કરવામાં ક'ઈજ તુકસાન 
ન્‌ી. પરતુ હમણા થેઈડા સમય ઉપરજ સ્ટેટ કાઉન્સિલમાં લાર" 
તીય મેડિકલ લવિસના મુખ્ય પ્રેર જતરલ સાઇમન્સે આ ઘતો 
વિરેષ કરતા કલુ હતું કે “આ વસ્તુનું તામ 'ી' રાખવુંજ પેપગ્ય 
તથા, એ જમાવેલુ' તેલ છે અતે તેલને ધી તરીકે ગણુવું” બિલપૂલ 
વેગ્ય નથી. એમા ધીના પોદ્ક તતતવોનુ તે નામનિરાત પણુ નથી.” 
આ ધૉ ત'દુરસ્તીને માટે લાભદાયક છે % તિ, આ દૈચમાં પણુ તે 
તૈયાર કરી શકાય કે નદ્ઠિ અતે તેતે “ી' કહેવાય કે નહિ વગેરે 
ખામતો ઉપર સ્ટેટ કાઉન્સિલમાં ચર્ચો ચાલી દતી, 

આ થી આરોગ્યને માટે લાભદાયક છે કે નહિ એ વિષે અમે 
વિશેષ નહિ ધખીએ. ન્યારે એમા ઘીના પૌદિક તર્વોન્ટ તથી 
તો પધા અ ઘીતા ફાયદા શો રીતે પહોંચાડી શકે ? અનુશવી 
ડોકટમાતો અભિપ્રાય છે ઝ, એથી તો નુકસાનજ વિશેષ યામ. 
બાળકોને તા તે કદી પણુ આપવુ નેપ્રએ નહિ. એથી તેખોની 
દ્ત અટકી જાય છે. વછી એના સેવતયી ગળુ" અને દતા 
દર્દો થાય છે તથા દેદ્સા નબળા પડી «તય છે, જ્યાંસુધા વૈસાનિક 
પહાતિએ ખરા ઘીના તત્તસ એ બનાવડી શીમાં છે એવુ” સાળીત 


જ 


સ ના જે ૭૧9 
૪?૪ વેદક સ'બ“ધી વિચારે 


"્ન્્ન્ન્ન્ન્-2- ન 
“સ--:--- જ 
-્્ન્્્્્્ૂૂૂ 


ન કરી શકાય ત્યાંસુધી કાયદે કરીતે પણુ તેતુ' વેચાણુ બધ કરં 
જોઇએ. જનતા અતે વેપારીઓને! સ્વાર્થ એક નજ હે!ઈ રે, 
વેપારીઓના સ્વાર્થને ખાતર સામાન્ય જનતાના આરોગ્ય ઉપર 
છરી કરવા દેવી એ કોઇ પણુ રીતે યોગ્ય નથી. જ્યાં સામ્ય 
જનતાના સ્વાસ્થ્યનો સવાલ હોય ત્યાં વેપારીઓના સ્વાર્યનું' બિ" 
દાત આપવુ' એજ ન્યાય છે. સરકારે આવાં બનાવટી ઘીની આ33 
અને વેચાણ રોકવા સાટે કાયદા કરવા જઇએ. આ બાબતનો . 
ખાસ પયત થવે! નનેઇએએ અતે સર્કારતે કાયદે! કરવાની ૬2% 
પાડવી નેેઇએ. ઓછામાં ઓછું એટલુ તે થવુ“ નેઇગે .ક ' 
વનસ્પતિ ઘીની ન્નહેરાતોમાં સ્પજ્પણણે લખેલુ' હોવુ' જઇએ કે આ 
વનસ્પતિ-પદાર્થ ઘીથી જુદદાજ પ્રકારનો છે અને ઘીનાં પરિ! 
તત્ત્વોનો સદ'તર અબ્રાવ છે, કે જેથી ખરાદનારાએને છેતરવાતો 
સભવ ન રહે. ઇગ્લેંડ વગેરે દેરામાં આવા ફાયદા થયેલા છે, છે 
"માવાના પદાર્થો જનતાના આરોગ્યને અતુકૂળ નથી હોતા તેઠ 
વૈચાયુ બ'ધ કરવામાં આવે છે અતે કયાંક દેખાવ તો તેતો વાધ 
ફરવામાં આવે છે. ભ્રાસ્ત સરકાર આ બાબતમાં બહુ બેકાર 
અને આળામુ છે, પણુ આપણે આપણે પ્રયત્ત નહિ છોડવો જોઇમેઃ 
મત્યેક મ્યુનિસિપાલિટી અને જીક્ષા બોરડોએ પણુ આ ધીના વેવારેવે 
ઓળામાં ઓછે પોતાની હદમાંથી તો દેરાનિકાલ કર્વોજ જેટબે. 
(“સરસ્વતી' ઉયરથ! અવુવાઇ 





જ 
૨૨૬-જવજ ટ્ધના આાદારના હામે 
તત 2" 4૪૧% 
(લેખક:-સદ્ગત પ્રાસ્તર શ્રી. છોટાલાલ છ) 
, ક_કૈવળ ડૂધ ઉધર રહેવાય! કેવા લાભ છે, તે જે મતુબેદ “રવ 
હવ તે! આરોગ્ય તયા બળને કાસ કરવાન માટે તેએ; ચંપો 
નકામાં વૈસા ત ખચ'ત. વિવેધ વ્યાધિઓને ઢાળતાર તથા આં. 
અને બળને આપનાર ડૂધતા જેવો બાગે બીજે કેઈ આવર 
ડરો. કરીરતા પેણણુમાં જે તતતવાતી જરર છે તેનાંવાં ધત 
તત્તે! રૂકમાં છે, અતે તેમી વણ અડડારતરીકે તે પ્રસિ છે. જ” 
શા ારીરનુ' પેવગયું તથા ઉદ્દિ એકલા દૂધથી#૮ થઇ હ 
સ્વેત પ્સધ્યુમાં સતુષ્વ દૂધતે ત્રહ'સુ કર વો! તેતે લાક્તેજ “૯ 
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કેવળ ફૂધના આહારના લાલ ૪૫ 


પ'દર શેર્યી યો મણુ દૂધ પાવામાં આવે છે અતે તેથી આથર્ષ- 
કારક પરિણામો આવેલાં કહેત્રામાં આવે છે. ચિકાગો વિના ખીજે 
સ્પળે પષ્યુ દૂધના ધયોગો કરી નનેવામાં આવ્યા છે અતે તનું તેવુંજ 
સ'તોઘકાર્ક પરશિણામ આવ્યુ' છે. 
દધ શરીરમાં રધિરતો અને માંસતે” ભ્રરાવો ફરે છે, તથા 
જે જે જયાએ શરીરમાં ખાડા હોય છે તે સર્વને પૂરી નાખી સરી 
રને ભરાવદાર અને ધારીલું કરે છે. તે આરોગ્યને, યુવાવસ્યાતે તથા 
સો'લ્યતે આપે છે. ત્રણ માસ કૂધ ઉપર રહેવાને! * ગ્રયોગ કરવાથી 
ધણુ મતુબ્યોએ પોતાના શરીરના વજનમાં પોણો મણુતો વધારા 
ક્ષ છે; એટલુંજ નહિ પણુ ચામ્ટીતો વખ બાળકતા જેવો પ્રાપ 
કમો છે. મોગ્ય રીતે દૂધતે મ્રહ્ણું કરવામાં આવે તતો મરી ૨8 
એવા સધળા રાત્ર તે મટાડી ચકે છે; એટલુંજ નહિ પણું 2હ- 
વસ્થા જે એક પ્રકારતે વ્યાધિ છે, તેને પણુ તેં મટાડે છે. દૂર્માળ, 
રધિર ઉડી ગયેલા અતે મદામિવાળા મનુષ્યે, દૂધ ઉપર રહે છે તો 
પેય દિવસમાં પુટ થાય છે. 
આોગતે ગ્રામ કરવા ઈચ્છનારે આસલમાં એક અથવા બે 
નશેર્ડા ઉપવાસ ઢર્વા, થઇ શકે તેમણે ત્રણુ પવાસ કરવા. ઉપ” 
વાસના દ્વિસમાં સવારે તથા સાંજે પાણીને ચદ જેવુ' ગરમ કરી 
તેમાં એક લિ'છુ નીચે।વી તેતા એક અથવા ળે પ્યાલા પીવા, દિવિસતા 
વચલા ભાગમાં પણુ પ્રસગે પ્રલ'સે પાણી પીવુ, ખ'ધોોશતા પૂત્ર વડે 
પણુ શૈ ટા નળતે સાફ કરી નાખવો, આ ગ્રમાણે ચરીરતી શુદ્ધિ 
કર્યા પછી દૂધતો! ધવોમ શરૂ કર્વે!. ઉપવાસ કર્યા પછી જેબ 
દતો ગ્રપોગ દરે તેમણે ગપમ દિવસે ત્રષ્ટ રેર કરતાં વધારે દૂધ 
પવું નદિ. કમે કેમે દૂપને વધારી ૭ ચેર, આડ શેર અષતા દઘ રોર્‌ 
હપી પષ્ પાતાતો રકિનિના ગ્રત્ણુમાં ચદવું દૂધ «યારે પુષ્કળ 
પીવામાં આવે છે, હારે ને ખરે લાબ જહુયમ છે. ેડ્ટરો તયા 
વૈદોની રી કરતા ગતે ઓરષ કરતા તે સસ્તું પડે છે. દૂધને ટાદૃ 
પીવું અથવા ઉક.ળીતે પીવું પેત.તી પ્રકૃતિને જેગું અતૃદૃશ આવતું 
દોય તે ગદ્ઃરત પીવુ શકાછેલા દૂપ કરવા ટાદા ટૂંધને વધારે ચુખૃ 
કે, તેથ હાહ પીર તાઝુધી અધિક વેડગ્ય છે. તેમાં ખાંડ ચયરા 
કન અ નાદ કેટલાક મનુષ્યો કઢે છે 3, અમને નાક 
4૧૭ -5, “૧૫૨ તેય ચ્કમતે અકે લ અઘરા ઝાડ ઘ.ય જેટ 
પ*્ઝુસ્ક નટ સ્તુપ્યતે ડિપપુરેક ડૂબતા ઉડતે.મ કરતો 
કેક -્-મ વિત “હુ નશ ડૂધ પને પુધ્ડી દરમાં મટી 
૫૬ મઉવ્ષ ન્મત (૫% ર્યો વ ૦.૬૭ ગન.વે જે. ક્તરત્‌ 
“ત “4 જ તરત ન ડુષત મ રકે કેન્ન્[રે «બેગ.ખતુ ઉપાય છે. 
રેન્ન્તિધ ૬.૬ દસ ૧.્ક૧,ન ૪ શેરે ભવ,ન્‌ સય જ, ન્ન્તે 
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શરીર ખળવાન થતાં જઠૅર બળવાન ચાય છે, અને જડેર બળવા4 
યતાં દૂધ માફક આવ્યા વિના રહેતું તથી. 

વિધિપૂર્વક પીવાથીજ દૂધના લાભ જણાય છે. ચાર ગેર" 
પાંચ શેર દૂધ એકી વખતે સામટુ' ગટગટાવી જવાવું' તયી, પણુ દદ 
કલાકે પાશેર, અધો શેર અથવા પેણોરેર પીવાનું છે, અને તે પણ્‌ તાતે 
નાને ઘુ'ટ્ડે પીવાનુ છે. બાળક અથવા વાછરડું કેવી રીતે ધાવે છે 
તે જુઓ, અને તે પ્રમાણે દૂધ પીતાં શીખે. જેમ બતે તેમ ધીરે 
ઘરે અને કેરી ચૂસતા હોઇએ તેમ દૂધને પીવુ. દરેક લુટડા વખતે 
જેમ ખને તેમ ઓછું દૂધ મોંમાં લેવાય તેમ કરવુ. દૂધને પીડું તાકે, 
પણુ ખાવુ'. આઠારના બીજા પદાથો જેમ ચાવીએ છીએ અવે 
મુખના રસ સાથે મેળવીએ છીએ, તેમ દૂધને પણુ સેળવવું. આયે 
કર્વાયીજ દૂધના ખરા લાભ સમન્નશે. 

સવારે અમીઆર વાગતાસુધી ટાઢું દૂધ પી શકાય 
દૂધ બગડી જવાને સ ભવ હોવાથી તે પછી પીવાનુ” દૂધ ગરેમે કરી 
પીવુ*. સવારે સાત કે આઠ વાગતાથી તે સાંજે ત્રણુ કે ચાર્‌ વાગતા 
સુધી આ પ્રમાણે દૂધને પીવાને પ્રયોગ કર્યા કરવો. સાંજે ઇ ! 
સાત વાગે ખન્નૂર, અજર, દ્રાક્ષ, કૅળાં કે એવાંજ કઇ ક 
કૂળ અથવા બદામ, મગફળીના દાણા કે એવોજ કોઇ મેવો ખાવા 
ઇચ્છા થાય તો ઘણાજ ઓછા પ્રમાણમાં ખાવો. 

આ પ્રમાણે દૂધ પીવા છતાં જેમતે બધકારા જેવું જ 
તેમરું જુલાબ ન લેતાં બધકોશના ય'ત્રતો ઉપયોગ કરવો. 
અડવારીઆમાં ત્રશયુ વાર કરતાં વધારે વાર ય'ત્રતે ઉપયેઃગ કર્વે! વાઉ. 

જેમને દૂધયી ઝાડા થાય, તેમણે ગભગ્વાનુ પરવે.જત તધ, 
તેમસે ડન" પરમાણુ એછુ' કરવું, કતગ્ત વધઃરે કરડ અતે દીધ 
શ્રાસપ્ર્રાસ વારવાર કરવા. આયી અધ્ય સમવમાં ડૂધ મક? ક 
જરે. શરીરમાં ભરાયલે! કેટલોક કચરે નીકળી જવ. મ. ક૬ 
ઝડડ યવાની અગત્ય રહે છે. 

ડૂબ પીવા ઇચ્છતારે ઉપર દર્શાવેલ! [વ ધમ તથ 
ધં.ર ધાર પાવતા નિયમનું વિસ્મરણ કરવુ «૮ વ? હ મ 
ડેવ પ!ડરી. પુનઃ કકેવામાં આવે છે કે, ડૂવ સ 
રાેરતે અતે લળતે વધારનાર ચમત્કારિક «ત છે 
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કગશુગકદ તોઃ “કકક 
ડઝ 
(શે-મકઃ-થ. તળયં પડર) 


જીક જડ મ નિ ન નન? 
તે. ગે.રાક જાળકમી માંડીને રડ સુધી-ક- 


*, 


ક. ન જ ટ ર જ. ૦. જ ન # ક ૧: 
સ્ક.ને મ; “હત ઉપવેડગી છે; વરુ સન જક? 

મ જ શ. યે ન, ક. .-72: 
“ગસ તેટલી અ.ર સબર. તથી. દૂધરે છ જ 


ઉવળ દધતા આજારતા લાભ ૪1૭ 





સ બાળપૂવક ન રખાય તો તે એકદમ ખગડી “નમ છે, નાર્તા જહુબે,- 
નેકિટદવા-ની ફે દૂધ ઉપર ગેેકદમ યામ છે. જેમ માળુસ માટે 
દૂધ ઉત્તમ ખોરાક છે, તેષ્ર નાર્તાં «તુકો લાટે પણુ એે ઉત્તમ 
ખોરાક હે, દોશ્સા શ્ાંચળમાંથી તરતનુ' તાકવેકુ” (ધ બિલદૂલ જતું" 
રિત હેય ઈ, પરતુ માત્ર દશ-પદર મિનિટમાજ તેતી અંદર 
સેકડો જતુકો ઉતપન્ત થાય છે. સારે તસીબે આ જંતુઓ જે 
તરતજ ર૨હ્રિ પામે છે તે રોગનાં ત હોવાથી શરીરતે ખવ નુક્સાન 
કરતા નથીડ્‌ પરતુ બે તણું કલાક એમ ને એમ રાખવાથી તેની 
અર લાખા જતુખએ ઉત યાષ છે અને આ જતુઓમાં રોગનાં 
પુખ્ત અતેક જતુગા ઉત્પન્ત યાય છે. ધણા લેકે દૂધની અદર 
૨૮તુનાશક ક્સાયળે!, બોરિક ગતિડ વગેરે નાખે છે; પર'તુ પશ્ચિમ- 
ના દરોમાં આવાં ર્સાકણેા વાપર્તાની કાયદાથી મનાઇ છે. આપણે 
તો ડ્ૂધની વધારે સભાળ રાખનાંજ શીખવુ જઇએ, 

ટૂધને સફેદ બાટલીમાં રાખવાને બદલે જે લાલ રગતી બાટ- 
ઘીમાં શાખવામાં આવે તે! મોડું બગડે છે. ને લાલ બાટલી ન 
મળે તે સદદ બદરી ઉપર લાલ કાગડા લપેરી લેવાથી પષ્યુ કામ 
સરે છે. આવી રીતે લાલ બાટલીમાં રાખેલુ' દધ તડકામાં પણુ એક- 
૬મ બગડતું નયી. ડૂધમાં ચૂતાના પાણીતી આછ (લાઇમ વૌટર) 
તાખવા્‌થી પણુ તે બગડતું નથી; ઉલટુ' એથી તેને! સ્વાદ સુધરે 
છે. સતારોર દૂધની અ'દર્‌ બે તાના ચમચા ભરીને ચૂતાનુ' પાણી 
પૂરતું યઈ પડે છે. મે!ટાં ચહેરામાં જયાં ઘણે દરમાં દૂધ આવે છે 
નૈ વાપરતારને મળતાં પહેલાં પાંચસાત કલાક અગાઉતુ' દે।હેલુ' હોવ છે 
તે દૂધ તો ગરમ કરીતેજ વાપરવુ નેઇએ. આવા ફૂધતી અદર રોગ 
નાં અનેક જતુએ! હેમ છે અને તે એમ તૈ એમ વાપરવાથી વાયદો 
ચવાને ખડલે તુકસાનજ થાય છે. ડૂધ ઉતું' કરી તેના ઉપર માખો 
કે બાંછ છવાત ન મેસે તેટલા માટે બરાબર ૯૪1% રાખવું નેણ એ. 


(કૃમાર”તા ચેત્ર-૧૯૮૪ના અ'કર્ભાયી) 


૪૭૦ વૈઘક સ'બ'ધાં વિચારે 


ખોહીઝનો જીદ્દો જીદ્દો ઉપયોગ માલમ પડયે નથી, પણુ રેઃ-- 
અટકાવવા માટે એ બધી ઘણી તેયારીએ। કરી મૂકે છે. એમ માત. 
ને સબળ કારણે। મળી આવ્યાં છે. 
દૂધ તાજું દેહેલું' અતે વગર ઉકાળેલું'જ વાપર નેકશે.. 
દૂધને ૧૫૮ ડીમ્રી ફેરનહીટ સુધી ગરમ કરવાથી એમાંતા મેક 
ખોડીઝ મરી નય છે અને ૧૭૬ ડીગ્રી ફેરનડીટે એમાંતા પમ# 
રસોનો! નાશ થાય છે. તેથી દૂધ ઉકાન્યાવગરતુ'જ વાપરવુ* વિહિહ 
રાસ્રીએએ ઉંદર્‌ ઉપર દૂધતા અખતરા અજગમાવ્યા છે. મેપ 
ઉ'દરો પકડી અસુક વખત સુધી કેટલાકતે ફકત ઉકાળેલું 41 
ખોરાકતરીકે આપ્યું તે થાડાતે વગરઉકાળલુ' ટૂધ આપવામાં. માળું. 
ઉકાળેલુ' દૂધ પીનારા ઉ'દરે અમુક મુદત પછી તપાસતાં, કં . 
હતા એવા ને એવ! માલૂમ પડયા અતે વગર ઉકાળેછું ટૂ પૌતાદે 
જાડા, જબરા અતે હુદ્પુણ્ માલૂમ પડયા. આ અખતરો કડ રન 
ધારેપણુ-દૂધ વાપર્વાની બાબતને પુષ્ટિ આપે છે. ી 
વગરઉકાળેલા દૂધમાં ખટાશ ઉત્પન્ન કરનાર ક 
છેં, તે કાનિકારક જ'તુઓની સામે થાય છે, તેવી & 
પેડે ગધાઇતે બગડી જતું નથી; પણુ ટૂધ ઉકાળવાયી કે સ ઝત 
મરી તય છે, તેથી ટૂધને બગડતાં વાર્‌ લાગતી નયી અતે 
કારક જ'તુએ પણુ વગરઅડચણેં તેની અદર ઉછરી રાડ છે. 
ખરેખર, કુદરતે ઉત્પન્ન કરેલુ” દૂધ વીટામીન અતે ગેન્ઝકયે. 
ય! ભરપૂર છે. એમાના પ્રોટીન મગજને તથા સ્તાયુએ વે | પૈસ 
આપી વધાર છે; સે!લટસ રારીરમાં રહેલા હાડપિ'જરને પુછ * 
છે અને ફેટસ-ઘી-(સ્તે) વિકાસક્મતી ગતિને આગળ ઘષ 
પણુ અક્સેસસતી વાત છે કે, આપણા! લોકા એ ટ્ૂંધને રઃ ન 
એટ્લે એમાંનાં ખાસ અગત્યનાં તત્વોનો નાશ કરીનેજ વષર 
ઉફાળ્યા વગરતુ' ફૂધ પણુ ચોખ્ખુ તો હોવું જોઇતો. 
ગાવ બાધવાના તબેલ, આગળયી સ્વચ્છતાની કાળ# 24 
ઇએ. ગાય, બે'ત વગેરે પ્રાગીએ; પણુ તારામી છૈઃવાં છ 
રાગો પ્રાણીએ.તું ડૂધ અસ્ખ્ય રોગોને જન્મ આપે છે છે અ 
સતુદલે! આ ર.ગે!ન. ભ્ય યઇ ૫ડ છે. ઘણી વાઢ ગેમ ક 
કે, ગદા તળેલ.તા ગ:વજે સના ડૂધયાજ ક્ષયરામ લાય પર વેદ 
વવે ર્ધ કેવા રીતે ખ.વુ' જઇએ # રૂધને બે અપને ક 
યુ્ડડ ભરીને તથા “ચ.આ ચ વા'તેમવ ઝત રએ તે. એ કી 
સ.મ હલ ભ ઝક ને. માં પ. ૧4 થટ મશ્માં જવ 
અને ચતા ૧.2 લૂ.ગતી નથી; પસ એકદમ વળે કુત, ક 
કા હરાશેસ વડોચર ક રીતે દ. લતી ખવ અને વેય: 


22808262. 





નન્ઝક્ઝ્ઝ્ઝ 
ન્ન્ઝ્ક્ક---ક-----ક-::-*--- 


માફ 


દ; 


દૃષ કેવો રીતે વાપરવુ”? #ડ 


ધ વષન લાગે. દ 

«યારે તાનાં ખચ્ચાંમને માતાના દૂધતે ભદ ગાયના દૂધયી 
ઉછેસ્વાનાં હેય તમારે શાવના દૂધને માદેકમર પાતછું અતે માતાતા 
ધ જેવું બનાવી આપતું જઇએ. શસૈડિકામાં દર વર્ષે તવાં જન્મતાં 
પચીસ લાખ બાળ ડ્ૂધની આ પ્રકાર્તી સ'ભાળ નવે લેવાથી 
ગર્ળ્તે શરત થાય છે, ગાયતા ડૂધત્રાં માતાના દૂધ કરતાં માળે 
ચૂતો, તભુગહાં ષોરીન્સ અને બેવૃતીયાંચ જેટલી ખાંડ રેમ છે. 

કાગળણવાો પ્રાણી પોતાનાં બમ્થાંતા વિષાસમાટે ઉપ- 
યોગી થય ઝૈવુંજ દૂધ 0૮૫૦ન કરે છે. ગાયને! વાહ્ડડે બે વષે 
બુવાન બળદ વરીકે ખોબખામ છે એટલે કે ગાપનુ' દૂધ એનાં 
બચ્ચાંને બે વર્ષ જુવાન ખતાવે છે, માણુસોમાં સોળ વર્ષે જીવાતી 
આવે છે, એટલે ગાયતા ફરતાં આઠમાં ભાગતી પાચનરક્તિ ઈશ્વરે 
સાણુસતે આપી છે. માતાનુ દૂધ માફકસર અને સોળ વષે જુવાન 
બનાવી સડે તેવું બતાવ્યું છે, તેથીજ ગામતા દૂધને માફકસર 
પાતળુ' કરી નાના બચ્ચાતા ઉપયોગમાં લેવ. માધ્કસર પાતળુ 
#શ્વાની સહેલી રીત નીચે પ્રમાણે છેઃ-જેટલુ” દૂધ હોવ તેટલુ'જ 
ચોખ્ખુ' પાણી લઈ એક શેરે અપે ખાંડ નાખી ઉપનોમમાં લેવું, 

પ્ર્ટ્લાક માણુસે।તે દૂધ ઉપર કુદરતી અષુગમે। ઉત્પન્ન થયેલો 
હે છે; એટલે દૂધતી ત્તામ્ે તજર્‌ સુહાં ઝરતાં, એમતે. નણે 
૪4 ઉડી નય છે. આવા માથુસે! ડાડ્ટરતી દેખરેખ નીચે પહેલાં 
તેક મેર પાણીમાં એક ચમચો દૂધ, પછી ખે ચમચા, એમ પીમે 
ધામે પરમાણુ વધારી દૂધ પીતાં શીખી ચકે છે અતે અખુગમે! દૂર 
કેરી ચાપ છે. 

શરીરની ચર્‌ખી વધારવા તથા શરીરને! બાંધા મજખૂત કરવા 
થકટરો દૂધને ધ્વાતરીકે વાપરે છે ને એમાં એએ! સફળ પણું યયા છે. 

ફધ ગએ માસ તયા ઇડા કરતાં ધણો! સસ્તો અને સલામતી 
શર્વૉ ખોરાક છે અતે માંસ કરતાં વધારે સુણુકારી અતે સલામતી- 
બર્ષો છે. એટલે માંસાહારી લેક, માસ સ્યજી, ગાપોતે પાળીપોષી 
ડૂધજ ખાય-પીએ તે ઘણુ ફામદો યાય. સરકાર પણુ કતલખાનાં 
તરદથા લક એું કરી બોર્ણાતા પ્રચારતે ઉતેમ્ટ્ન આપે તો 
નિર્દાપ પ્રાણીએની હિંસા થતી અટકે અને ડેર ઠેર નમાલાં એને 
માઇકા[ંગલા મનુપ્યોતે ખદશે ફુરપુણ્ટ મનૃષ્યોજ નજરે પડે. 


તા. ૧૨-૧૧-૨૫ તા “શુજરાતી”માંથા] 


“--ૂૂત્ન્ત્ન્ન---- 


ન, 


4પ 


?ર્‌૨-૨૧રના જમ 


પપ્પ્ક્:--સર્‌ક પો. માક્ણડ છોડાવી) 

ગાડ વેના “ધો મદમ ર ન્ડડના તા. 1» મી મેવાગામેં 
“ધી શસ્ટ કોર . પધગાપગાર) એ નામના [ઉપવમાં જળને 
ગેર યૂરે,પિચત મેડિ33 ગીરીશ જેણે જ હિત 1પવાત 90 
ડપવામન ગમતો અના ગીપો ક સ ગળ 9 ઉ 

જેમને બજોશના ગ્યાંધ જેમ છે, તેમને ઉંપવામ કરવાધણ 
ઝેડિન પડે 3; કરમ્‌ રે એયર #ળના કપયશોમયી તેમના મેઇ 
નળમાં રપે" [૧પ ગયા જ'તુગો વગેરે બજાર વીકળવાતો ઝેયાળ 
કરવામાં મમજ 1૫૨, મૂનારાય 9૫૨ તયા ફેફસાં 3૫૨ વિલ 
મેકારની અરર કરે છે. આથી પવાસ કર્નારમાં જે આ વિક 
મુવા સરન કરવાન બળ નમો કોળું તો તે ગભરાઈ શય છે, ગે 
નિસયમી કગીને આરોગ્યને આપનાર ઉપવાસતે છેડી દે છે 
વા વઉ ઉપવાસના યથૅચ્ ડવા મેળવવાને માટે ઉપાય 
કરવા પહેતાં હરી'નો ઉપળોમ કરીને જડર, મેટ્રો નળ વગેરે ર્મે 
રેફેસા વિષતો તથા જ'તુએનો પથમ નારા કરવો નેઇએ; બૈ 
પછી વગરઅડસચણે ઉપવાસ કરવા નેઇએ. દહી'વાં જ'તુગે મે 
તયા નાનાં આંતરડાંમાં રહેશાં અભ'ત દૃ તયા હાતિકારક જળ 
એતો નાશ કરી નાખે છે, અતે એમ છતાં તેએ પોતે તિદેવ છે 
એટલુંજ નહિ પરતુ મનુષ્યોનુ' અનેક વ્યાધિઓથી રહ્ષણ કરે છે 
ઝે હવે સારી'રીતે પ્રસિદ્ધ થઇ ચૂકયું” છે કે, દહીંની ખટારા 
જે જ'તુએ છે, તે કૉલેરા, ટાઇફોઈક, મરડો અને એવાજ બીળ 
વ્યાધિમાં જણાનાર જ'તુઓના કટ્ટા શત્ર છે, અને ન્યાં દફીતા 
જવતુએા હોમ છે, તયાં આ રોગનાં જ'તુએ કદી રહી રાકતાં તથ, 
મે' પોતે ત્રણુ માસસુધી નિત્ય શેર રોર દહી ખાધુ' છે, અતે હમું: 
થી મારા દરદીઓને મોથાં તયા નાનાં આંતરડાંના વ્યાધિગોમાં 
બીન્ન ઉપચારો સાથે હુ દહીં'જ આપુ છુ', અને તેથી મતે ધહેો 
લાભ થતો અનુભવમાં આવ્યો છે. મરડો, અતિસાર, હઠીલા બધ 
કોશ વગેરે પચને'દ્રિયના સઘળા વ્યાધિઓમાં જયારે દહીમાં રહેલા 
નિર્દોષ જ'તુઓને, તે તે વ્યાધિવાળાં સ્થળામાં વસતા દુટટ જઉંશેં 
ઉપર (બેકટેરિયા) છેડી મૂકવામાં આવે છે, ત્યારે અવશ્ય લાભ યા! 
છે. આથી ઉપવાસ કરવા ઈચ્છનારે ઉપવાસ કરવા પૂર્વે થોડા ક 
નિયમિત રીતે દહી* ખાઇને આ જુઓને નારા કરવો અતે છા 
ઉપવાસ પૂરા કર્યા પછી પણુ આહારમાં નિત્ય નિયમિત રીતે દહી તો 
ઉપયોગ "ફર્યા કરવો, (વૈશાખ-૧૯૬૬ના “સહાકાળ”માંથી 
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(વૈદ મોહતલાલ જેઠાલાસ ઠાકર, ખોરેસદ્વાળાતા “આયોાગય- 
સિધિ'માંના લેખમાંથા ) 

શૃ-ફસ્તૂદી, અખર, ચર, લા'ીપીપર ને “નાળ, એ સવે 
એક તેક વજને લઇ તાગરવેડના પાનતા રસમાં મંત્ર જેટ 
ગોળી વાળવો. આ ગોળી ૧ થો ૪ સુધીનાં માચામાં ડૂગળોના કાંક” 
રાતા ર્સર્મા આપવાથી થોડીજ મુદ્તર્મા અપસ્માર-વાઇ-દિરિટટ્રિ- 
મા વગેરે રોગ મટ છે. 

ર્-રતૂરો તોજ! ૧, પીપળાનં! વડવાઇ તોલા પ તે «વ'ત્ી તોલા 
૨, એ બધાંને લઇ સારી પડે ધુ'દી મગના ઘણા જેટલી ગોળી વાળ 
વીને ઠ'ડા પાણી સાથે દિવસમાં ગણુ વખત દીને આપતાં તાત્કાલિક 
ચાર દિવિ સુધા દવા ચાલુ રાખવાથી દ્રો અપસમાર થતે! નયી. 

૩-શુટે ઝેરકોચલાંનું ખેચાનીજાર ચૂર્ણ, એળીયે, તજ, 
કેલખે!, એકેક તોલો વજતે લેવાં, કડૂ તોલા ર લઇ પછી સધળાંના 
ચૂ્ઝુને બિનેરાના રસમાં ધુ“? વાલવાલની ગોળો વાળવી. તે 


ડ્િવતમાં ત્ર વાર બબ્બે ગોળી જુલાવેલ હિ'ગના સહેજ પાણીના 
અતુપાને આપતાં અપસ્માર' મટી #4ય છે. 


૪-શદ ઝેરકોચલાંત્‌' ચૂર્ણ ર।, ના ભાર, સુંઠ તોલો ૧, મરી 
તેતે 1, એ સર્વ મેળરી પાધીમાં ધુ'રી ચણા જેરટી ગે. વાળવી. 
ક ગોળી બબ્ખે લણ ૬ર ટકે દિવસમાં તણું વાર આપ્યા કર્તાથી 
દિસ્ટીરિયાં અતે અપરમાર મટી #તય છે. 


પૃ-ખેરસાર, અજમો, મુંદ લવી ગ, સિધાલૂયુ અને કાળાં મરી 
સમભાગે લઇપાતના રસમાં ગોળી બોર છેટલીં કરવી. તેમાંથી ૧ થી ૩ 
મોળી પાનમાંજ દિવસમાં મે વાર આપવી. 

દુ-શોનાતીજ જષયુસનેો કે સોતાની પાટતો ધસારો, રદાક્ષની 
શક્મ ને પ્રવાલલસ્મ સવનો એક વાલપૂર માત્રામાં આદ્તા રસ 
સાધે આપર્તાં ધોડાજ દિવસમાં અપરમાર મટી #તય છે. 

હ-દુલાવેલી હીંગ તોલે! ૧, દીરાળાળ તોલે] ૧॥, ગધોખેર ભએ 
તોલા ૨, સુંદરતા પાણીમાં વાલ વાસતો ગોળી વાળવી. તેમાર્યા 
દિવસમાં ત્રણુ વખત ત્રણુ તષ ગોળી સુધી દદીખે આપતાં પણુ 
સાર્‌ લાશદાથી બધ નીવડયું છે. 

૮-પુરાસાની 4૦7, મરી, પીપર, લજી'૩, અલક તે માલમાં- 
કણના બીજ એક એક તોલે લષ ખારીક ચૂર્સાં પાછી સાધે વાટી 
બબ્બે આનીમારની ગોળી કરવો. તેમાથી એકેક ગોળ દિલમા 


દ 


૪૪ વૈયક સ'ખ'ઘી વિચારે 
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ખેજ વાર દૂધ સાથે ખાવા આપવી. એકવીમ દિવસ સુધી પ્રયોગ 
ચાલુ રાખી ખોરાકમાં બાજરીનો રોટલો! અતે દૂધજ લેવું. 

€-ડુંગળીતે। કાફર ખોખર કચરી અગર ફાપી તે રાડરા દાના 
નાકે ધરી સુ'ાડતાં તેની ઉમ્ર વાસથી અપસ્મારની ખેશુદ્િ' મટે છે. 

૧૦-કડવા તુરીઆતે કચ્વી તુમડીતો ગર સમલાગે લઇ કારેલી- 
ના રસમાં ગોળી વાળી તે દરદીને આપવાથી તેમજ તેજ રસનું 
નાકમાં ટીપું મૂકવાથી અપસ્માર મટી ન્નય છે. 

૧૧-અરીઠાંતે પાણીની અ'હર ઘસતાં દીણુ થાય છે. તેતે થોડી 
વાર રહેવા દેવામાં આવે તે તે પછી પાણી નીતરે તેતુ' ટાપુ" તાકમાં 
નાખવાથી બેશુદ્ધિ દૂર યઇને હીસ્ટીરિયા ને અપસ્માર મટી નાય છે. 

૧ર-અગયચિયાનાં પાંદડાં તયા મરીને ગેમૂત્રમાં ઘુ'ટી નાકમાં 
ટીપાં નાખવાથી તાત્કાલિક મૃગી-છીસ્ટીરિયાં મટે છે. 

૧૩-પલાવેલે। ધાપાણુ અગર સોનાગેર્‌ તોલા ૪ લઇ તેમાં ર્‌।. ના 
ભાર પૌઢાશ એક પરમેગતેટ બારીક વાટીને તે મેળવ શીશીમાં 
ભરી રાખવુ. તે અપસ્મારના દદીને વાઇ આવતાં સુ'ધાડવાથી અથવા 
નાફમાં સહેજ મૂકવાથી થોડી વારે છી'કો લાવી અપસ્મારતી 
ખેશુદ્ધિ મઢાડે છે; 

૧૪-બાહ્યી, ઘોડાવજ અતે ઉ'દરકની દરૅક નવટાંક નવટાંક અને 
સુ'ઠ, મરી, પીપર ને હરડે અધોળ અધોળ, લસણ્‌ તોલા ૬ તે 
ગુગળ શેર્‌ ન સાથે મેળવા ૧ થી ૨ આવીભાર વી સાથે ચઢા1ું. 

અપસ્મારરેગીનાં પથ્યાપશ્ય અને માવજત 

આ દદીને વાણ આવે ત્યારે તેનો સ'લાળ રાખવાતા ખાસ 
જરૂર હોય છે. માટે સારવાર ફરનાર તે રોગીની છીભ કચરાય 
નહિ તેટલા માટે ળે દાંત વચ્ચે ખુચ કે દાતણુ જેવી, કઠણુ વરળું 
મૂકી દેવા. દદીએ કપડાં પહેરેલાં હોય ને તે બધ રૂપે હેય તો! ઉ 
છોડાં નાખી છાતી ખુલ્લી ફરવી; તેમ? દદીને થાસ લેતાં હરફ 
થાય નહિ તે રીતે તેને ખુલ્લી હવામાં રાખવો. છીશની સજા 
માટે પોચુ' સૂગફુ મૂકવુ'. પછી દસ્દને ઉપનેમી અજવ, તસ્ય $ 
શરીરે તેલ ચેળવુ. 

અપરમારની ખે'ચતાણુ વખતે, કેટલાક અસાની લેકે, જેરથા 
પકડી દાખી રાખે છે તે ખાલ અમોગ્વ છે. વધુ વખત ખેશ- 
તાણ રહે તો તેવા મોદ પર પાણી ખંગયુ. અતી પર ડાઇ 
પ્લાસ્ટર મૂકવું, માથા ઉપર બરફ લમાકયા ફરવા. લમણા પર જહા 
મૂકાવવી, તાષ્ડુ મઢ્યા પછી ઉ'ધવા દેવો. દદીને ઉપદ રા, ધાતુદ્રોય 
વ્શેરેની નબળાઇ હોવ તે! તેના વોગ્ય ઉપચાર કરવા, દદી એ આવર 


શીતળાના સીતમ ગતે ડપાષ #્ડ્પ 
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ફાદ નિર્વપવ પરુ, સહે પચી શવ તેવા ખોદ તેવો. 
તતો વપ્મત ઉપાડવો, મેડ કરત કેરવ ધે. વિવાપો' હેમ તે. તેતે 
*વલમાં છૂટ આજવો, ૯ર અદિ વ્યતત છેઇડવં. પામતકિયાની 
દ્રેને મળો વેચો ખુઝાતો ચ્હે તેય યોજતા કરવી, વાહ- 
હર્ટીન્યારળાની લમે દ્સ્ટિ ચાખી, તેતે પી કે દેવતા નજીક 
/વા રપે! ૭16. 5મપે ગાતો ૩પ વાસ આને, તે દેહી સપાવ 
હિ. અને પાછી કે દેવવાર્મા પડ્તા, બહા ખાણ પદિખાપેર બન્યાતા 
પખસા ખ્રેજુદ છે, માટે અપસ્મારના દરદીની કાછછપૂક૨ સાવચેતી 
પાં ડુડુબોએએ રાખતી તે પણું જર્રનું છે. 

ઔઓનગોને વાણ આવવી હેડય તે! તેને અટકાવ નિર્યામેત આપે 
કેવો ઉપાય કરવો, અપસ્માર રોગીને ખના ચોખા, મમ, બૂતુ 
ઘી, કુદ્યાં, ઘપ્મ એ સર્જ પષ્ધ આવે છે; તેમજ તીખા, ખારા, 
ખાટ, તૂરા, ધરે, સોપારી, વગેરે પદાર્યા તેમજ વિશેષ ચિ'તા, 
મેધ; ભવ, નવાઈની વરતુ નેવાપો દર્દીનો જીવ જમી જવો! ખન 
શર્યખ'ડન યાને પૈમુનકરપં, ભાજીપાલા, તુવેર તે અડદ અ સત્ર 
દને પ્રપાવનાર હે કુપષ્ય છે; તેમજ તરસ તે બૂખ તયા શબ 
શેવવા પેઃગ્ય નથી. 





- -#--પ૭ૂ-- 


૨રજ-શૌતજાના લત ઝને ૩વાય 


“કેૂ્મ્ક્ત#ન્ન્ન-- 
(૧) 
[લખફ.-ૃન એસ એલ. બર્મન. મુ. સુરત) 
જાહેર પ્રશ્નને ઉપપાઃગી સૂચના 
જુર્તમાં તેમશ૮ મુબઇમાં શીતળાએ વર્તાવેલા ભષ'કર ત્રાસપી 
તૈમજ સ ખ્યાબધ ખાળમના અદાળ મરન્ય! યેવળ શહેર પ્રનનતના 
ભ્રહ્સાતે ખાતર તેમજ કા પપ્ત પ્રકારના સ્વાર્થ વિના મારા દવા- 
ખાતામાંથા થીતળાના દદી નિ ભવકર મે.તતા વશ્તમાર્થી ખચ॥* 
વનારી આયુષેલતા ઝવિયુતિ અને શિહેએ બતાવેલી શાઓકત 
અનૂલ્ષ દવા કેપળા ધમાદા આપવ માં બવશે, કે છેને માટે આયુ- 
વેદૃતા મહાન [ડા જન.વ છે કે, “યત્રદ્દાલ વાષષ્ઝ દૂંત્તી સૃટટ- 
પાર્‌ શઘૂલ્રજ્;* અયાત્‌ -મ દવ રાતશ પાષ રોગ તણું દિવસમાં 
તાઇ કરે હ ઝવ અમે સહસ્ર “ડું છે. એ દડ શીતળાના 
દદો ભાના ગ્રાષ્ટુતુ ચહ કસતાતે માટે તદન મદત આપવામાં આપે 
છે. આ દતા ખાવાયા અથવા તોચે જષ્યાવેલા ઈલાકતે અને નિયસે॥ 
ડ્રેમાણે વર્તવાથી તપો તપા તમારા બાળકો જતયુતા પ''માથી 


ક પ? 7. જિન 
૪૩૮૪ વયક સ'ખ'વો વિચારે 


મેજ વાર્‌ દૂધ સાથે ખાવા આપવી. એક્વમ દિવસ સુધી ડ્રમોગ 
ચાલુ રાખી ખોરાકમાં બાજરીના ગથવધો અને દૂપજ લેવું. 

હ-ડ૬'ગળીનેો કાકરે। ખાખરા કચરી અમર કાપી તે કાગ્રાદયાનાં 
નાકે ધરી સુ'ધાડતા તેની ઉમ વામયી અપસ્મારની બેશુદિ મટે છે. 

૧૦-કડવા તુરોઅતે કડવા! તુમડીનો ગર સમભાગે લઇ કારેલી- 
ના રસમાં ગોળા વાળા તે 8# ને આપવાયો તેમજ તેજ ર્મું 
નાકમાં ટીપું મૂકફવાયી અપસ્માર મટી #નય છે. 

૧૧-અરીઠાંને પાણીની અદર ધમતાં 'ીષુ થાય છે. તેતે થોડી 
વાર્‌ રહેવા દેવામાં આવે તે તે પછી પાણી નીતરે તેનુ' ટાપુ તાકમાં 
નાખવાથી ખેશુદ્દિ દૂર યઇને હીસ્ટરિયા ને અપસ્માર માં જાય છે 

જર્‌-અગથિયાનાં પાંદડાં તયા મરને ગોમૂત્રમાં યુ'ટી તાકી 
ટીપાં નાખવાથી તાત્કાલિક મૃગી-થીસ્ટીરિયા મટે છે. 

૧૩-૪લાવેલો ધાપાણુ અગર સોનાગેરૂ તોલા ૪ લઇ તેમાં રૂ. * 
ભાર્‌ પૌટાશ ઔક્‌ પરમેગતેટ બારીક વાટીને તે મેળવી શીશીમાં 
ભરી રાખવુ'. તે અપસ્મારના દદીતે વાઇ આવતાં સુ'ધાડવાથી અથવા 
નાકમાં સહેજ મૂકવાથી થોડી વારે છી'કો લાવી અપર્માર 
ખેશુદ્ધિ મટાડે છે; 

૧૪-ખાહ્ી, ઘોડાવજ અતે ઉ'દરકની દરૅક નવટાંક નવર્ટાક અતે 
સુ'ઠ, મરી, પીપર તે હરડે અધોળ અધોળ, લસણુ તોલા ર 
ગુગળ રેર્‌ ન સાથે મેળવી ૧ ચી ર આનીભ્ારયી સાથે યથાડું* 


અપસ્મારરોગીનાં પથ્યાપથ્ય અને માવજત 

આ દદીને વાઇ આવે તમારે તેનો સભાળ રાખવાનો ખાદ 
જરૂર હોય છે. માટે સારવાર કરનારે તે રાગીતી છક કચર 
નહિ તેટલા માટે બે દાંત વચ્ચે યુચ કે દાતણુ જેવી, કઠ વું 
મૂકી દેવી. દદી*એ કપડાં પહેરેલાં હોય ને તે બ'ધ રૂપે હોય તોતૈ 
છેડી નાખી છાતી ખુલ્લી કરવી; તેમજ દદીને શાસ લેતાં હરકત 
થાય નહિ તે રીતે તેને ખુલ્લી હવામાં રાખવો. છીભતી સભા 
માટે પોચુ' લૂગડુ' મૂકવુ'. પછી દરદને ઉપયોગી અજત, તસ્ય કે 
શરીરે તેલ ચોળવુ. ર 

અપસ્માર્ની ખે'ચતાણુ વખતે, કેટલાક અન્ાની લોકો, નરી 
પકડી દાખી રાખે છે તે ખાસ અયોગ્ય છે. વધુ વખત 7 
તાણુ રહે તો તેના મોઢા પર પાણી છાંટવું, છાતી પર ક 
પ્લાસ્ટર મૂકવુ', માથા ઉપર બરક્‌ લગાડયા કરવા. લમણુ' પર્‌ જ 
મૂકાવવી, તાણુ મટયા પછી ઉંધવા દેવે।. દદીને ઉપદશ, ધાતુદિય 
વગેરેતી નબળાઈ હોય તે! તેના યોગ્ય ઉપચાર કરવા, દદીએ આઠ 


સીતળાતા સીતમ અને ઉપાય ૪ડપ 





દ્રારેમાં [તિવમિત થવું, મ. પચી «ય તોયે ખેદાક લેવો, 
તૌ વખત ઉધાડવો, યોગ્ય કનમત કરાવો, વિવાધો હેય તો તેને 
*યામમાં પહ આપવાં, ૬8 અ.દિ વ્યસત છોડાવશે, પારચરનાકયાની 
હેને મળતો જમેરાં ખુમાસા રહૈ તેરી મે!કટતા ઝરી, વાઇ- 
રરી સ્મિક્વાળાની હનેર્ણા દ્રિ શખવી, તેતે પાખી રે દેર તછક 
તા દવો નહિ. યમો ગોાચિઝો કયારે વાઇ આવે, તે કહી ઘડાય 
હિં. અને પાણી જે દેવતઃમાં પડતા, ધણાં સાઉ પરિણામે બન્વાતા 
1ખલા મોજૂદ છે. મારે અપરમારના દદી'તી કાળજપૂર્ણક સાવચેતી 
તો કૃદુબોગાએ રાખવી તે ઘણું જરૂરનું છે. 

શગેતે વાઇ આવતી હેમ તે તેતે અદકાવ નિયમિત આવે 
કવો ઉપાય ફરવો, અપરમાર રોગીને જુતા મોખા, મત, “તુ” 
ઘી, તુર્યાં, ઘડમ એ લર્જ નધય આવે છે; તેમજ તીખા, ખારા, 
ખાટા, તૂરા, ઘર, સોપારી, વગેરે પદાધો તેમજ વિરેષ ગિ'તા, 
કંધ, લવ, તવાઇની વસ્તુ એવાર્યો ૬તો જર ભમી જવો ભક- 
શ્રયખ'ડન યાને મેધુનકમં, લાજીપાલા, તુવેર ને અડદ આ સત્ર 


દરને કોપાવતાશ દેઇ કૃપય્ય છે; તેમ” તરસ ને ભૂખ તયા 3૧ 
કવવ યોગ્ય નયી. 


* --:-#-“----. 


રરૂષ-સીતનાના લીતમ ગને ૩૧ 


“કક્ન્ન-- 


(૨) 
(લેખકઃ-રોન એસ. એલ. બર્મત. સ. સરત) 
જાહર પ્રક્તતે ઉપપેડગી સૂના 

સુરતમાં તેમજ સુંખઇમાં છીતળાએ વર્તાવૈલા ભ્રય'કર ત્રાસયી 
તેમજ સ'ખ્યાગધ બાળકોન: અકાળ મરયુથ કેવળ હેર પ્રજાના 
ભલાતે ખાતર તેમ? કાઇ પણુ પ્રકારના સ્વાર્થ વિતા મારા દવ 
બાનામાર્થા થાતળાના દરદીઓતે લષ'કર મોતના પજમાંષી બચા- 
પનારો આયુવેજના કાવિસુતિ અતે સિંહોએ બતાવેલી શાસોક્ત 
અમૃલ્વ દવા કૈવળ ધર્માદા આપવામાં આવશે, કે જેતે મારે આયુ- 
વદના મહાન ડા જગાવે છે ક, 'ત્રટ્ાત વાતસ્ઝ છલી સ્ણુ- 
થાર સદશ: અર્યાત્‌ આ દવા શીતળાનેઃ પાષ રાગ ત્રણુ દિવસમાં 
તાથ કર છે એવુ અમે સહસવાર નેતેવુ છે. એ દવા શીતળાના 
દદાઓના ઝાષુનું રક્ષણ કસ્વાતે માટે તદત મદત આપવામાં આવે 
છે. આ દશ ખાવાયો અમવા તોચે જણાવેલા ઇલાજ અને તિષત્ને! 
કમાણે વર્તવાયો તમો તયા તમારા બાળો મૂલુના પ'જમાંષી 


ય જિ ૬૪)? 
૪૪ વેઘક સ'બ'ધી વિચારે 


ખેજ વાર્‌ દૂધ સાથે ખાવા આપવી, એકવીસ હિવસ સુધી ડ્રશેમ 
ચાલુ રાખી ખોરાકમાં બાજરીનો રોટલો! અને દૂધજ લેવું. 
ઉ-ડગળાનો કાકરે ખાખરા કચરી અગર કાપી તે કાગર! કાવા 
નાકે ધરી સુ'ધાડતાં તેની ઉત્ર વાસથી અપસ્મારની બેશુદ્દિ મટે છે. 
૧1૨-ફડવા તુરીઆને ૩ડવી તુમડીનેો! ગર સમભાગે લઇ કારે 
ના રસમાં ગેળા વાળા તે દદીતે આપવાથી તેમજ તેજ 281" 
નાકમાં ટોપું મૂકવાથી અપસ્માર્‌ મટી ન્નય છે. 
૨-અરીકાંને પાણીની અ'દર ઘસતાં દ્ીણુ થાય છે. તેતે ધેટ 
વાર રહેવા દેવામાં આવે તે તે પછી પાણી નીતરે તેડું ટાપુ તકમ, 
તાખવાયી ખેચુટ્દિ દૂર થઇને હીસ્ટીરિયા ને અપસ્માર મટાં જવ છે 
દેર-અગયિયાનાં પાંદડાં તથા મરીતે ગોમૂત્રમાં છુટો નાકમાં” 
ટૌપાં નાખવાથી તાત્કાલિક મૃગી-હીસ્ટીરિયા મટે છે. 
૧૩-૪લાવેલે। ધાપાણુ અગર સો।નાગેર્‌ તોલા ૪ લઇ તેમાં ર. વા 
ભાર પૌટાશ જફ પરમે'ગતેટ બારીક વાથીને તે મેળવી શીશીમાં ' 
ભરી રાખવુ. તે અપસ્મારતા દદીખે વાઇ આવતાં સુ'ાડવાથી અવ! 
નાકમાં સહેજ મૂકવાથી થોડી વારે છી'કા લાવી અપસ્માંતી . 
ખેચુદિ મટાડે છે; 
ી ૨૪-લાક્ષી, ઘોડાવજ અને ઉ'દરકની દરૅફ નવટાંક તવટાંક અતે 
સુઠ, ગરી, પીપર ને હરડે અધાોળ અધોળ, લત્તણુ તોધા ૬ વ 
સુગળ શેર ન સાથે મેળવી ૧ યી ૨ આનીભાર થી સાથે ચઢ155*' 
અપસ્મારરોગીના પથ્યાપશ્ય અને માવજત 
આ દદીને વાઇ આવે ત્યારે તેતો સભાળ રાખવાનો બાથ 
જરર હેય છે. માટે સારવાર કરનાર તે રે!ગીતી છી ડયપે4' 
તછિ તેટલા માટે બે દાંત વચ્ચે ખુચ કે દાતણુ જેવી, ટગ વ 
ગૂંજી દેવી. દદીએ કપડાં પહેરેલાં હોય તે તે બધ રૂપે હોય ળે ૧ 
છેડી નાખી છાતી ખુલ્લો કરવો; તેનજ દડીને ભાસ કેતાં કટક 
થાય નાંહે તે રીતે તેને ખુજ્ઠી હવામાં રાખવો. જીવી સાંગ 
માટે પોચુ' ગૂગડુ' મૂકવું. પછી દરદતે કપયોગી અજત, તય 
શરીરે તેલ ચોળવુ', 
અપસ્મારની ખે'ચતાણુ વખતે, કેટલાક અગ્ાની લોકે, જર 
પડડો દાળી રાખે છે તે ખાસ અયે!ગ્વ છે. વધુ વખત હ 
તાયા રહે તેદ તેતા મોઘા પર પાણી છોડવું છતી પર ક 
લાસ્થર મૂકવું, સાયા ઉપર બરફ લગાડયા કરવો. લમસૂદ પડ ૪૧ 
જડાવવી, તાણ મટયા પછી ઉધવા દેવે. કદને ઉપદ, પ ક 
વષેરેની નખાઇ હેવ તે! તેના વેગ્ય ઉપચાર ફરવા, દદીએ અસડ-૬ 


તેર 
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ન્ન 











માં આપવાર્ધા સારે ફાયદા યાય છે. આ સૂચના માત્ર જાહેર ગ્ર 
ના કહલ્યાષુને માટે કોઇ પણુ જતના સ્વાથ વગર્‌ ભયકર આધત- 
ક્રાંથી બથાવવાતે ખાતદજ જહેર કરી છે, ન મારી આ પ્રહત્તિથી 
લોકે.ના જતતુ' શ્કૂણુ થરો તો મારો આ પ્રયાસ સફળ યમો માતીય. 


(“્દ્રયાન અતે પ્રજામિત્ર”વા એક અકમાંથી) 


(૨) 
અનુભ્ઞનવી ઉપાયે ક 
(લેખકઃ-વૈતશાઓ નારામણુશ'કર દેવશ'૩ર) 

હમણાં થીતળાતા રેશમી બાળમરણુનુ' પરમાણુ ગુજરાત, 
કાઠિયાવાડ તથા દ્િ'દુસ્તાનના બીજ પ્રાંતોમાં ધણું વધતું «4૫ છે, 
શાંતળાના રંગથી બચવાને માટે દરેકે ગૌદીતળા ઢ'કાવવા જોઇએ 
બમર્‌ રસી મૂકાવવી નેઇએ. શીતળા નીકષ્યા પછી એવો પોઇ 
ઇલાજ નથી કે તેતે પટાડે અગર ઢમી કરે; છતાં પણુ સારી સાર્‌ 
વહચી પના સારા ચયા છે. અ રોગ ચેપી છે માટ રોગીને સારી 
હવા મળે તેવી સ્વશ્છઠ જગામાં દાખવે, તેની પાસે *ર્વાર કર 
નાર તમા તિવાપ બીન્ન ડોઇ પષ્ૂ માણુસે ન્યુ” નહિ. શીતળાના 
સાધારખૂ દૂમલામાં બહુ નિતા રાખવાનુ કારખૃં નથી, અને કોઇ 
પમષુ ઉપાય વચર્‌ સાર્‌' ય ₹ય જે; પણુ સખ્ત હુમલાયો બાળકે 
અતે મેરી ઉમર થાછુસે; કધાંક ળી કહતા નથ. સખ્ત 
ડમલામાં આખુ યરીર બાળિયા%ી ઉભરાઇ ગધાઈ ૧8 છે, અતે તે 
વખતે દદીને અફરામ મળે, કેપ ઝોળ થાવ અતે જખમ ઉડા 
ન «ય્‌ તેવાં 1પયે! કરવા, (૧) ઝાડે હેબજ રહેતો હેવ તે 
દર્ડેનું વૂ્ણુ દરોઈ ઉતરતા ત્રમણુમાં આપવુ" અગર ગરડિવુ' 
(૧૯) આપવું. (ર) વળા લૌન્ટતુ' કપડૂ' અગર ર પાજીમાં 
ખોળોતે વારવાર બળિષાના પોપડા કપર રાખવું (9) અખા 
માં'ચડઝ ગઇ દે,મ તો ત્રિદ્ણા (હરડ, ખેટેડાં અએ આબળાં)ના 
ભથપા સહુડીના અથવા સાદ ગરમ પાણીયો આખે ધેરી તપા 
સેક કવો. (૪) ગળામાં સિ. વ્યો દેર તો અ દરતદ લષ્તૃ સારા 
28૧5 મોરે ઝડૂડાં તકા અઈબગ સપા ૧%તે પમાં કેકજને 
તે પરપ પાષ્ઠીનો કોગળા કરવા અગર તે પાણીમાં મધ નાખીને 
પ. (૫ આખે.માં મણુતે થોહે બળતરડ તષડ ગળુ અ.ગરી ય 
તા દે. દેસ ટીડું નખ. (૫) ટરીરકર સા'કડયં ઝુખત 
કેપ અને પ. અ.તી હુત્પ હે અપા સરીન પર ૯૨૩? પના 
૧ાદેડ,પા 3 ઝુડી કષડ.જ ફેઝ હેયો પ૭ હેન; ૬૫૬૨ ગાવ” 
૫ €પેષ, [કેસનું કેડ અપર. વેહેશડનત શાયર (૩) દ. હા 








ઝ૪્ઝ્ટ યે વેડ સ્‌ સમી પ 


સ્મ્વ્સ્વૂ બચી કશે. સ યા જી રીને ડેવસમાં શ 
રગતા પ્રમાયુમાં-પાંચયો વાસ ગેન સુધી ઈડા પસી સહે ૧ 
દેતા નિશે પ્રમાણે ચાસવુ. 





પ! શાતળાના ડરીએ જેમ બને તેમ થરમાં તેમ ૮ દદ 
*૫દફડસ ગડેવચ્છત્‌ઃ અતે પા્‌વેત્રના ર્વા; અને હતાવર્ુવે 


વષે 

ટે [નેષયમ ખીન્ત પમાણે કરવુ' 

(5) વેન, આ સુખડ, ૩પૂર, સૌમડાનાં પાડ 1 
19 ધઢશોનેડ ધૂપ ઉવકષમાં ળે-ગશુ વાર ફરવો, 

(2) ડરીને એકાતમા રાખવો, વધારે માતસનો હાથ 


ર્ન 


વપ્લડ-વાપ.દ ૩ નવે અલે હોના [કડા સર ૧ 
#£3. વેપટ ચપ 1મેર બાળને ગોગ આોંવતે માં? કાળજ ૬.3 

:# 4પષ ફેરાવેડી 3૫૬ આગવા છતાં [દાસા ગ ? 
જેલ હહેડે્ડુ શરીક મૂક પરી યાર વાગ હ» દય 
યે. ત, ૧. લમે જ જયો સાળા આવતી તવ 
“વ કત વાજ જર તરા કમવી માઇ ગય છ 


151; રાખા ક 0 ૧ વષય [શવ ખત ર5 


“ક જફ કદે ન્ન આવવા શીવળાને દિ સ્મ 
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--- *------ન્‍------- 


માં આપવાથી સારે ફાયદો કાવ છે. અડ સગતા માત શહેર પ્રત 
ના કથ ષ્તે માટે કોઇ પણુ #તના રવા ૧૩૬ જયડર ગ. દ્વ- 
માંથી બચાવવાને ખાતઃઇ «હેર ટેરી છે, ને મારી શા બ્રવાસિયો 
દ્વીદ્રના #તનનુ' રહ ચરે તો મારો આ પ્રયાસ સળ થયા માનીશ્ય, 


(“જિદ્ક્યાન અને પ્રશમિત'ા એક અકકાંપા) 


(3) 
અનજવો ઉપાયે 
(લેખદ-વૈવચારઓ નારાયખુર'કર્‌ દેનય'ક3) 

હમષ્ાં શીતળાના રેગયી બાળમર્ખુતુ' પ્રમાખુ યૂજરાત, 
કાટિયાવહ તયા હિ'દુસ્તાનતા બીજ માતામાં ઘણું વધતું તવ છે. 
શીતળાના 3ગથી બથવાને માટે છેકે ગોશીતળા ટકાવવા જેરએ 
અમર્‌ રસી મૂષાવત્રી જઇએ. શીતળા તીકષ્યા પછી કેવો કોઇ 
ઇલાજ નથી * તેને ઘટાડે અગર કમી કરે; છતાં પષ્તુ સારી સાર- 
વાર્મી ધણા સારા યયા છે. આ રોગ ચેપી છે માટે રાગીને સારી 
દવ મળે તેવો સ્વચ્છ જગ્રામાં રાખવો, તેતી પાસે સારવાર કરન 
નાર તમા સિવાય બીનન ડ્ેધ પખુ માણુગે જનુ નહિ. ઈીતળાના 
ગાધાદપું હુમલામાં બહુ નિતા રાખવાનુ' કારણં તથી, અને કોઇ 
પણુ ઉપાય વત્રર સાટે યઇઠ નય છે; પખ્ુ સખ્ત હૃમલાયી ખાળકા 
અતે મેટી ઉ'મર્નાં માણસો બધાંય બચી શકતાં નથી. સખ્ત 
ડૂમલામાં આખુ” શરીર બળિયાય] ઉભરાઇ ગ'ધાઈ ઉડે છે, અને તે 
વખતે દદીતે આરામ મળે, ચેપ ઓછા યાય અતે જખમ ઉંડા 
ત નય તેવા ઉપાયો કરવા. (૧) ઝાડે કખજ રહેતો હોય તો 
હરડેતૂ' ચૂસ્ત દરરોજ ઉમરના પ્રમાણુમાં આપવુ' અગર એર પિયુ 
(ઘિવેલ) આપતું. (૨) વાદળી લીત્ટનુ' કપડુ' અગર રૂ પાશીમાં 
1ળીને વારવાર બાળિયાતા પોપડા ઉપર રાખવું, (૩) આંખા 
મીં'ચાઇ ગઇ હોય તો કિફળા (રડ, નેહેડાં અને આંબળળતા 
ધવા મહૂડાતા અથવા સાદા ગરમ પાણીયી આખે ધોવી તથા 
શેફ કરવો. (૪) ગળામાં સેઈને આવ્યો હેવ તો અ'દરના વણુ સારા 
કરવા માટે મહશ તઘા આંબળાં સરખા વજને પાણીમાં ઉકાળાને 
તે ગરમ પાણીના કોગળા કરાવવા અગર તે પાણીમાં મધ તાખીને 
પાવ, (૫) આંખોમાં ત્રખૂતે લીધે બળતરા તયા ચેળ આવતી હોય 
તો દરરોજ દીવેલતુ ટીપું નાખવું. (૬5) રારીરપર ભી'ગડાં સખત 
હામ અને વાલ મારતી હોય તો આખા ચરીર પર હસેકા પાણીતો 
વાદળોથી કે સુંવાળા કપડાથી શેક કર્યા પછી તેતા ઉપર ગાયનુ 
થા, દીવેલ, ધિમેળીતું તેલ"અચવા વેતેલાઇત લગાડવુ'. (3):દાણા 









ક પ તયા ઓરી શાંત પડે છે., (૧૦) દાણા જુટીને 


વ પોઇ નાખી જસત' (કસાંજળ) અથવા શ'ખજરાતો : ભૂકો 





પ આંબળા અને ડીની, ક્યાય સંર્ખા: 
હ મોણુમાં', “કરી તેમાં સાકર નાંખી. પાવે।." ઝે ક 
' અથવા 'લીમડાની . અત્તરછાલવું: , હીમ. ' સાકર્‌ં. નાખત 











છે ત્યારે દુગ“ધ છૂટે' છે. તે વખતે પ્રેમ. બતાવેલા પ॥ 





(૧૧) કેટલીક વખતે ગરમીતે લીધે ઝાડા બહું“ યાય છે; માહે 
અતિવિષની કળા, વરિયાળી અને ખસખસતુ' સાકરમાં શરબત 
પાવુ' (૧૨) અરાક્તિ જણાય તે દ્રાક્ષાસવ ઉ'મરના પ્રમાષમાં આ 

આ રાગ ચેપી છે તેથી ધરનાં માણસોએ .* 'દદીી 2 મ 
રહેનુ* એટલે કે જરૂર સિવાય વધારે માણુસોએ દદી'ના. સેમ 
આવવુ નહિ. શીતળા, ઓરી, અછબડા અતે મોટા બળીઆઃ 
દદીને પડદ'માં રાખવામાં આવે છે, તેમ બીજા માણસોનો 
બ'ધ કરવામાં આવે છે તે ર્વ ઘણુ।જ ઉત્તમ છે. આમે 
આ રોમ ચેપી હોવાથી દરદીની સૂવ!તી જગા સ્વચ્છ રાખવી; 
ચ્છ પવન આવવા દેવો. અગરબત્તી, સુત્રધી ધૂપે! સળગાવવાં. શી! 
એરી, અહબડા અને બળીઆ એ માતાનાં દદો છે એંમ.લે 
ક છે, અને માતાજી મટ!ડશે એમ કઈ છે.' પણુ. ઉ! 

ષે માતાછન આત્તા સમજને કરવા આવશ્યક છે, ' 


દૈનિક “ક'દ્ર્થાન”તા એક ઝફ્માંમી 





૧-૮ 2 
ડ્‌ 
કજ“? હ“ 
કઝ ર હ 
ક હિ અ સઝ 
જ્ન્ચ્“ક 


રોન સલિજાતર-લરીશનો સ૫યિ 


' આમળો ૬૪ ય ઉજ લોહભક્મ ૩ર તોલા, જેીમપતું ચૂ, 
3૬ તોલા, ખે બધાંને બરાબર મિશ્ર કરીતે ગળોના રસતી સાત' 
શાવના ૬૪ તેમાંયી ર થી ૪. વાલના ગ્રમાણુમાં ખાવાથી ગતિ: 
આતવ (લોરીવા) મટે છે. . 

8૬જવ, ઝરતિવેવ, , સુંદ, પોંપર, શ્રરી, ખીલો, 'શ્ઞાથ એતે 
ધાવડીના દૂલ સરખેજાગે લઈ ચૂર્યુ કરી તેમાંથી ,૧ તોલે ચૂર્ણ 
દરરોજ સવારમાં અને ખવરાવવાથી અતિઆર્તવ કાગ મટે છે. . 
' પાણી સાધે કેત#ીનું મૂળ ધસીને તેમાં સાકર નાખીને ,પીવા- - 
ચી અનો લોહીવા જલદીયી નાય પામે-છે. ,, 

આંબાની આલ, ળ્ત 'બુતી ખાલ અતે અજું નરક્ષની છાલ  શરખેન 


- ભાને લઇ તેવું” ચૃણું કરી તેનું” રીતસર હીમ તૈયાર કરી તેમાંથી 


3 તોલા મધ સાથે પીવાયો અતિઆર્તવ-લેીવા મટે છે.” 
રસેવતી ૧ થી ર્‌ વાલ પાણીમાં વાટી સાકર સાથે મેળવી 
પાવામી અતિયાતવ મટે છે. 


આમળાની મીં'ને ચાર તોલા લતે સાકર સાધે ખાવાયી 
શ્ષેહીવાં મટે છે, 

'આમળાંતી ખલ ૪ શપીઆભાર, બહેડાંતી છાલ ર રપીઆ- 
શાર અતે હરદેતી છાલ એક રૂપીઆલાર્‌ લઇ ત્રશેને ઝેળવી ચૂયુ' 
કરવુ તે ચૂષયુનું' ફ્ીમ બનાવો તેતા ગર્લાચયમાં પીચકારી મારવાથી 
અદત્યાર્તવમાં પ્રાપદો થાય છે. 

કેટકડી, ગેલોક એેતીડ અને મોચરસતુ' ચૂખઠ5ું કરીતે પાતળા 
કપયમાં ધાહી તેની પોટ૪ી ફરીને આએ ચુલ ભાગમાં રાખવાથી 
અતિઆાતંવ મટે છે. 

ર્તવ'તી, ઈદ્રઝવ, અતિવિષની ૩ળી, કડાછાલ, ધાવડીતાં પ" 
નમને લઇ એ હવે સરખે જાગે લઇ ચરન કરો તેમાંથાં ૦ થી 
હા તાધાં ખાવામાં અાતિઆતવમાં ફાવી થાય છે. 

તાગન્મે.થ ઈ૬૨૪૫, સુંદ, ધાવડ ના ફલ, ટહુ, હેર, વાળે, 
ખાધુ, મોચગ્તસ, ઠ,ઈછિપ ટ, કડાછ,લ, આખાની ગોટલી, અતિવિવન 
નં. કણો અત નામી તરખગે કઈ તેનુ તુ હરી તેમાંધં 
ખભાનો ૦ કે પાવસ જીન લર.ષ્ો પ્રદમ, વર્કેસાવ અતે ભત્મ- 
તવ મટી *નય છે. 

ક્રદ્બસ્મ ૧ ર્ત. ઘા તથ. સાફરમાં નવા રકાજ લેગાયો 
સારે પાક થ.મ છે ઈ“ભાગ્નેદવ”મ,થો) 


--ન--૩૯૯---*- - 


₹ે £૫ _ "૫7 ડિક કોકો 
£૨૭-રસવિત્તના ગ્યાયની ર૦ ૨૧ની શો 
(મૂળલેખક:-શ્રી. શીતલસહાય) 

દેશમાં હાલની પરિસ્થિતિ એવી થઈ ગઈ છે અતે ગેટ 
મહત્ત્વના સવાલો! દિનપ્રતિદિન ઉભરાતા શય છે કે, ધરતે ગાયે 
કહે કે ખુદ ધરમાંજ કેટલીક નાની દેખાતી પણુ અવસ્ય 'ય4' 
આપવા અને કદર કરવા જેવી બાબતો, જણે બની કે થતત*, 
ન હોય તેમ તે તરક લક્ષ અપાતું નથી. કોઇ વિદેશી વિતાવશઝ : 
કે શારીરશાસ્રીએ નવી શોધ કરી હોય તો તેનાં ગુણુગાત ગાંશવી 
જુરસદ આપણુતે મળે છે, પણુ કમનસીબે હિ'દી બધુએ તેવું 2. 
કયું હોય તે નનણુવાની પણુ આપણુને ન પડી હોય એવી અહ 
બેદરકારી આપણામાં જણાય છે. મુઃબઇના સુપ્રસિદ્ધ ડોન રેવ _ 
રાવની રક્તપિત્ત અને ક્ષયની દવાને લગતી શોધના સ'બ'ધમાં આર્થ, 
ઉપેક્ષા થઈ છે; અને તે તરફ થોડા સમય ઉપરંં અત્રેવા “છડવ1 ; 
સોશિયલ ર્ફ્મ'ર” નીચેની નોંધી લક્ષ્ય ખેચ્ચું છે:-- . 

મુ'બઈના નામાંકિત ડીફટર રાધવેન્દ્ર રાવ કેટલાક વખતો : 
રકતપિત્તના ઉપાયની શોધખોળમાં રોકાયલા છે, એ વાત સારી રવિ 
જાણુવામાં આવેલી છે. તેમની આ શેધનાં પરિણામેતી ભારે કશ : 
બાઝ્રીલમાં થઈ છે. ત્યાંના એક વિરોષ નામાંકિત વૈધરાસ્્રી એમવી 
શોધની અજમાયશ લઇ રલ્રો છે. બાઝીલની રીઓ હી જેવીરીગે” 
ની, વૈક ખાતાની નેશનલ એકેડેમી આગળ ડૉન જે. ડી. ગોક” 
વીઅરા ખોટેલહોએ એક નિબધ એ સ'બધમાં વાંચ્યો છે. વેષ, 
એમણે ૩1૦ રાવની શોધને નિષ્ણાત અને જવલ'ત જણાવી છે, તે કડ 
છેઃ-“રાવની રસી એ એક સાચી અને યયાથ* ત્રણુ તથા ક્ષધળ 
રસી છે. એ એવી પરિપૂર્ણ છે અતે એવ સારી રીતે તૈયાર ધ 
છે તયા તેની માત્રા એવી સારી રીતે નિયમિત થયેલી છે, કે & 
જેમ નાણું છું, તેમ દુનિયાના ડૉકટરોના કણુવામાં આવશ 
દિવસે તે દુનિયાના સધળા સુધરેલા ભાગોમાં રકતપિત્ત અતે ક્ષવતા 
નિદાનતી પહેલી પસ'દગી આપવા યોગ્ય રસી સિદ્ધ થરો.” વથી 
તે જણાવે છે:-“આ રસીનો! ઉપયોગ પૂરતી રીતે નનણુવામાં આવર 
અને પ્રસરરો ત્યારે મને લાગે છે કે, રકતપિત્તિયાં અતે હ્કવ 
રોગીએ!ના નિદાનસબ'ધમાં દુગિયાના સલળા ડૉકટરને તે જવળ 
પરિણામ આપનારી નીવડરો. મુંબઇની યુનિવન્તિટી રેડધખોળતે 
આગવા વધારવાના પગલા જેવા મ,ગે છે. અહી'આંજ તેના પોત: 
એક સભ્વનું મહાન ફાય તેની સમક્ષ પડેશુ' છે. અમને આહા છે 


ક્રય-શોગ કા નયા ક્લાજ ટય 


શેક કવતે તેમાં સેકવો લકા રેધ છુજજ સરદાર બતે ડુતિ* 
કેરી તરો ભળશે,” 
રિના ભલા શિકાતચાલ્નો દક એગ ગ.હિની કદર ૬311- 
1 જેવો “દારી લિ'દ સકાય તરો મતાવઇ હતી, ટેવો ડીન 
વના સભામાં નદિ ખતાવાષ, એવો આશના ગમે પાપી છમ; 
તને હિવમાં પ્રસઇમાં તદ ભાવેશ યમ રોતે વિધવિ ન્યાત? 
હિ પણુ વિશ્ઞાપયોગી થવામાં પૂરતી સરળતા જિલિ અને મુંખષ્ઠવી 
ડરપયે। તપા પુખિર્વા્ેદી પુ કરી આપે. 
(તા. ૧૮-૯-૧૬ર૭તા “મુજડફાતીમાંમ) 





૨૨૮-કય-સેમ વમ નવા રણીગ 


“-કૂૂપઝન્ન--- 


વામતા કે ડન અતેકજેડર સીમક સે અતિ ગમતી (અદડા 
વાયોલેટ) કિરણ કે ઉપગાર મે' કઈ ઉપયોગી ગવિષ્કાર કિમે 
દૂ, દાલ રી મે આપતે ક્ષષ-રામ કે કીટાણુઓં ય તણ કરતે ૪ 
એક નઈ રીતિ નિકાલો દૈ, જિસમે' ફેશ્ડૉ પરે અતિબઝની કિરણે” 
પ્રકાશિત ૪ «તી ઠે”. પદલે બિમાર કે ફેડ કે એક્સ-રે દારા 
ડ્રેરા લિષે “તે હે, દ્રિર એક દક્ષ સર્જન જીટાણુઓ દ્દારા અધિ- 
પૂત ભાગા મે; ગલે કે રાસ્તે સે, એક છેઇડીસી મુડી નથી કા 
પ્રવેશ કરાતા હૈ, તલી કે હિરે પર એક બિજલી કા સકમ લપ 
લગા તે!તા દૈ. લેપ અ પરચા કર્‌ જલા દિપા નતા હૈ, આર્‌ 
ઉસકે ધૂપ મે' પાઇ જનતેવાલી અતિબેગતી કિરણે' નિકલને લગતી 
દૈ. ₹ત કિરણો સે ક્ષય-રત્ર કે કીટાણુ નછ હે! નનતે હૈ. વાયતા 
મે આજકલ ઉક્ત યક જી બરી સરમર્મો કે સાથ પરીક્ષા લા «ત 
ડી હૈ, ઓર ય4 વિશ્વાસ કિયા «4 ૩4 દે કિ વિશેવ પ્રકાર્‌ કે 
ક્ષય-રાગા પર, જહ્દાં સાધારણુ ચિકિત્સા કલી ફલીલૂત નહી' હોતી, 
ઇસતે લાશ પર્ડ્યતે કી સ'ભાવના હૈં. 


(“તુધઇ“ના એક અ'કમાંપી) 





નસ્ય 


૬૨૭-રસયેત્તના ૩પાયની ર૦ ૨૧ની શો 


(મળલેખક:-શ્રી. શીતલસહાય) 

દેશમાં હાલની પરિસ્થિતિ એવી થઈ ગઈ છે અતે બેટલ! 
મહત્ત્વના સવાલો દિનપ્રતિદિન ઉભરાતા જાય છે કે, ધરતે ગંગે 
કહો કે ખુદ ધરમાંજ કેટલીક નાતી દેખાતી પણુ અવર્ય વાળ 
આપવા અતે કદર કરવા જેવી બાબતો, જાણે બતી કે ળતતીઇ 
ન હેય તેમ તે તરક લક્ષ અપાતું તય. કોઇ વિદેશી વિતાતયબ 
કે શારીરશાસ્ઝીએ નવા શોધ કરી હોય તો તેનાં ચુણુગાત ગાવા 
કુરસદ આપણુને મળે છે, પણુ કમનસીબે હિ'દી બધુએ તેવું #8 
કયું” હોય તે નનણુવાની પણુ આપણુને ન પડી હોય એવી અકમ 
ખેદરકારી આપણામાં જણાય છે. મુબઇના સુપ્રસિદ્ધ ડૉ” સઘળ 
રાવની રક્તપિત્ત અતે ક્ષયની દવાને લગતી શોધના સબ'ધમાં આશ * 
ઉપેક્ષા યઈ છે; અને તે તરફ થોડા સમય ઉપરં અત્રેના “ઇશ 
સોશિયલ ર્ફ્રિમરે” નીચેતી તૉંધથી લદ્ય ખેચ્યું છેઃ-- 

_સુ'બઈના નામાંકિત ડડટર રાથવેન્દ્ર રાવ કેટલાક વખતર્ય 
રક્તપિત્તના ઉપાયની શોધખોળમાં રોકાયલા છે, એ વાત સારી શભ 
જણુવામાં આવેલી છે. તેમતી આ શોધનાં પરિણામોની ભારે ક 
છાઝીલમાં થઈ છે. ત્યાંતા એક વિરોષ નામાંકિત વૈઘશાઓ એમ” 
શોધની અજમાયશ લઇ રલો છે. બાગ્રીલની રીઓ ડી જેતીરીગ' 
ની, વૈધક ખાતાની નેશનલ એકેડેમી આગળ ડન જે. ડી. મલી” 
વીઅરા ખોટેલહેએ એક નિબ'ધ એ સ'બધમાં વાંચ્યો છે. તેમ 
એેમણે ડૉન રાવની શોધને નિષ્ણાત અને ન્વલ'ત જણાવી છે. તેકડે 
છે:-“રાવની રસી એ એક સાચી અને યથાર્થ ત્રણુ તથા ક્ષેમ 
રસી છે. એ એવી પરિપૂર્ણ છે અતે એવ સારી રીતે તૈયાર થઇ 
છે તયા તેની માત્રા એવા સારી રીતે નિયમિત થયેલી છે, કે 8 
જેમ નણું છું, તેમ દુનિયાના ડોકટરોના ન્નણુવામાં આવર્ર 
દિવસે તે દુનિયાના સધળા સુધરેલા ભાગોમાં રકતપિત્ત અતે ક્ષયવ 
નિદાનતી પહેલી પસ'દગાં આવવા વોગ્ય રસી સિહ્ધ થશે.” વથી 
તે જણાવે છે:-“આ રસાનેો ઉપયોગ પૂરતી રીતે નણુવામાં આવશે 
અને પ્રસરશે ત્યારે મને લ:ગે છે કે, રકતપિત્તિયાં અતે ક્ષયવાળ 
રોગીએ!ના ગિદાતસબકમાં દું ય.ના સધળા ડોકટરોને તે જવલ 
પરિણામ આપનારી તાવડશે, મુંઅઇતી યુનિવસિરી શોધખોળતે 
આગળ વધારવાના પગ્લા ડવા મ.ગે છે. અહી'આંજ તેતા પોતાતાં 


ર સિ પિ કતો 3 _ કુ 
એક તભ્યનું મહ, ક.વ તેની સમત પડેલુ છે. અમતે આરા ઈ 


ક્ષપ-રગ કા નયા ઇલાજ ૪૮૧ 








જ શન રાવને તેમા સ્‍ેપ્તો સધા હેકો મુ'બધ સદ્કાર્‌ અને શુનિ- 


વિંટી તરફથી મળદો.” 


જિતા ખગાળી વિજ્ઞાનસાસ્ત્રી ડન ખોઝ આદિતી ફદર કરવાન 
માં જેવી બેદરકારી વિ'& સરકાર તરફથી બતાવાઇ હતી, તેવો ડી૦ 
શવના સબધમા નકિ બતાવાય, એવો આશા અસે રાખીએ છીએ; 
અતે દિદમાં પ્રકાશમાં નહિ આવેલાં મુપ્ત રતે વિશ્વવિખ્યાતજ 
નહિ પણુ વિશ્વાપયોગી થવામાં પૂરતી સરળતા હિંદી અને મુંબઇની 
સરકાર તથા યુનિવર્સિટી પણુ કરી આપરે. 


(તા. ૧૮-૯-૧૯૨૭તા “ગુજરાતી”માંથી) 





₹૨૮-લય-રોમ જા તથા રણાગ 


ન્ક્વ--- 


વાયના કે 3૦ અલેકજે'ડર સીમક તે અતિ ગતી (અલ્ટ્રા ' 
વાયોલેટ) કિરણો કે ઉપચાર ખે' ફઈ ઉપપોગી આવિષ્કાર કિયે 
દ, દ્રાલ હી મેં આપને ક્ષય-રાથર કે જીટાણુઓ કે નઇ કરને કા 
એક નઈ રીતિ નિકાલી હે, જિસમે' ડ્રેશ્ડાં પર અતિભે'મતી કિર્સે" 
પ્રકાશિત ૪0 નતી દૈ. પદ્લે ખિષાર કે ડે કે એક્સ-ર દ્રારા 
ડેટા લિષે અતે હૈ, ડર એક દક્ષ સર્જન ફીટાણુઓં દારા અધિ” 
રૃત લાગો મે, ગલે કે રાસ્તે ચે, એક છેટીસી મુઠી નલી ફા 
ગ્રવેછ કરાતા દૈ, નલી કે હિરે પર એઇ ખિજધી કો સૂથમ લેષ 
લમા ફતા હૈ, લેપ અ'દર પટુંચા $ર જલા દિયા «નતા હૈં, અર્‌ 
ઉતકે ધૂપ મે* પાણ ન્વનેવાલી અતિબૈ'ગતી કિરણે' નિકલને લગતી 
દૈ. હત કિરણ સે ણષ-રોગ કે ફીટાણુ નંધ હો જાતે દ”, વાતા 
મે. આજકલ ઉક્ત મંત્ર ફી બડી સશમથી કે સાથ પરીક્ષા લો નત 
રહી હૈ, બોર યદ વિશ્વાસ કિયા નવ ૨૯1 દૈ કિ વિધેપ ત્રકર્‌ ૧ 
ક્ષપ-યાગો પર, જાં સાપામ્ખુ ચિકિત્સા કળી કેલીમૂત નહીં” હોતી 
૪સતે ઘાશ પઠૂંચતે કો સ ભાવના દૈ. ક 


(“મા'ના એક અવમાયી) 


-----ૂૂૂૂ------ 


૪૯ તેઘક સ'બ'ધી વિચારે 


*ર#પ૦ષ# “---૧૮૫૦૫૮૦૭૫#૪૦-- 


સાથે નિત્ય એક વાર્‌ લગાવવાથી નાહીતણુ જુજ હ્વિસમાં મટ. 
દે છે. લસણ એકલુ' લગાવવાથી, ખહારતી ચામડી ઉપર ફેક 
ઉપડવાને। ગુણુ છે. તેથી તથા તેની બળતરા કમ કરવા તે' કેમે 
માખણુ, ઘી કે વેસેલીન મેળવીને તે લગાવવામાં આવે છે, મેશ' 
તે બહુ ન ઉપડતાં નાડીવ્રણુ રૂઝવવાનો તથા સ'ધિવા વગેરે મથી, 
ડવાતો। ગુણુ કરે છે. તેમ અમુક દિવસ લગાવવાની જરૂર છે; *' 
તેથી એમ લગાવાય છે, લસણુતી કળી તેલમાં કકડાવીને તે ત 
ટીપું કાનમાં નાખવાથી કાનની પીડા તથા સ્ત્રાવ મટે છે. લસણ 
એકાદ ગાંડીઆતી કળીએ વાટી, તેમાં એક રતી અરીણું મેળ . 
ધીમાં પકવી બાજરાની ચાનકી સાથે ત્રણુ દિવિસ નિત્ય ખવર્‌ાવવાર્ય . 
પરૂ, જળસવાળે। મરડે। તરતજ મટે છે. રી 

લસણુને। દવાર્ષપે ઉપયોગ--લસણુ અતે લૂણ, 
વાટી તેનો અવલેહ દિવસમાં ત્રણુ ટાણાં કે સવારસાંજ ર્‌. 9. 
બા ભાર થીણા ધીમાં મેળવીને ગળાવવાથી યતે! ક્ષય, ક્ષયજા_ 
મ'દાસિ, અછીણુ'-અપચો, આફરો, પેટતો દુઃખાવો, કે ઇ.. 
ઉધરસ, સળેખમ, ઇન્ફલ્યુએન્ઝા, મરડૅ।, સ'ત્રહણી, અર, ડરે, શી 
નાડીવ્રણુ, સંધિવા અને વિવિધ વાનાં ૬રદ, લકવો, ચરકા, ક10શ,. 
શળ અતે નખળાઈ વગેરે, અમુક દિવસ સેવન કરવાથી કમ 9 
જલદી મટે છે. લસણુના રસમાં વરાળતુ* પાણી મેળવી ધા ધોવારમ 
તથા મીણુ તેલમાં છઠ્ઠે કે આઠમે ભાગે મેળવી લગાવવાથી 4 
રૂઝાતા વ્રણુ અને નાડીવ્રણુ જલદી રૂઝાય છે. 

લસણુને સમાન સાકર્‌ સાથે વાટવાયી તેતો અવલેટ ળને 
તે પણુ ઉપરને વજને રા. ના ભાર દવારૂપે આપવામાં આવ દ 
તેમજ લસણુને લૂણુ સાથે મેળવીને પણુ ચાટણ્‌ કરે છે. વળી લસષ' 
ને તેનાથી ચોગણુા “રફટીફાઈડ સ્પિરીટ'માં મેળવીને ત્રણુ છ્તિક 
રાખી ગાળી લઇ શીશીમાં ભરી ખુચ દઇને રાખવુ, તેમાંથી બખ્મે દમ, 
સાકરના શરબત સાથે પણુ મેળવીને અપાય છે. આ પ્રમાણે આ 
વસ્તુ પાદરના તીથ જેવી છનાં તે બદુ કિ'મતી ઔષધિ છે. 

(નવેમ્બર-૧૯૩૦ના આરોગ્યસિંધુ”માંમી) 


સમે 


છે." 





કફ ન. ડિ 
?૨૦-ષાત ઊજા-ડુમઝી)ના ૧5૧ 
*---જઅ્ન્ટહ૩ન્ઝ---- 
શારતવર્ષ ડી એક એસા દેશ્ર ડૈ, જહાં: ખાનપાન જેતે સ્વા- 
ધન્સભ'ધી વિષ્ય પટ લી પંડિતો ફી ધાંધલખાછ ચલા કરતી 
[લોનો કા ખાના પીતા તક ૪ંત શલે આર્ધમયો ને પિયા 
મા જુ, સ્વમ' તો ખેચારે મત, માંસ ઔર મખ્ટધી તક એક સાંસ 
મે" ડપાર્‌ «૫૧ પર દૂસરે ફે લિયે પ્યાજ જેસી ઉપયોગી વરુ 
પ ખાતે કા ભ ઉન્હેતે મતા હી કર દી હૈ. માંસ ખાનેવાલે પુરુવો 
પ્ર ની પ્યાજ સે પરહેજ કરતે દેખ કર ૯મે' બડા તાજ્ળુખ હુઆ. 
પાચ કે મુળુ વૈવકસાસ મે' અનેકો જગદ લિખે પાએ “તે. 
દે, નકસીર્‌ પૂટતે પર્‌ પ્યાજ કા અક નાક મેં ઉપર ચહાને સે 
તતકાલ લાજ હોતા દેખા ગયા દૈ. ડૈજે કે તિયે પ્પાજ કે અક સે 
ભદ કર્‌ દૂસરી દવા હે રી નહીં. તપેદિક કી સબસે એેઇ એલે- 
૧ધિક દવા પ્યાજ કા સત દૈ, ફેડે-ઇુન્સી પર્‌ કુચલા દુઆ પ્યાજ 
ખે કર્‌ બાધને સે અપાર લાભ હતે દેખા ગયા હે. પુજલી તયા 
અન્ય ત્વથા કી ખિમારિયોં મે પ્યાજ ખાતા અસત લાભદાયક 
સિદ દુઆ રૈ. ઇસકે અતિરિક્ત પ્યાજ એક ઉગ્ચ ઝો[ટિ કા વાજી- 
કરખુ તમાં રક્તશોધક પદાથ માના ગયા ઉૈ. જલિકિત્લા મે' લા 
હમ્યા ખાતે શે અત'ત લાભ હોતે દેખા ગયા ઉ. 
ઇન સભ ચુણ કે અતિરિક્ત અભી હાલ મે' હી ડોકટર લા- 
ખોવ્સ્ઝી તે-ને કઇ વષષ સે પીઠ ફ્રોડૉ તયા અન્પ “દર્સર'-તામ- 
ધારી કહ્તિ ડ્રોડાં કે ઇલાજ કે વિષય મે' પરીક્ષણુ તયા ખે” કર્‌ 
ગુ દૈ-પ્યાજ કા એક સરવૌત્તમ ગુણુ ઔર ૬ નિકલા હૈ, વ 
કહતે હ, પ્પાજ ઈન ધાતક ડ્રે!ડૉ કે લિયે સવ શ્રેઇ રામબાણ દૈ. 
ધસમે' ડુ એતી શક્તિશાલિની “ડિયો-એકિટવ' કિરણે ઉત્હૉતે 
૬ નિઝાધી ઇં, જિતસે શરીર ફે માય સભી કીટાણું તઇ હે 
જતે ઉ. કેવલ કગ્ચે પ્યાજ કે” હી વઢ ચુણ પાયા ન્નતા હૈ. 
ડોક્ટર લાખોબ્રઝી તે કશ્ચે પ્યાજ ૪ ઇત ચક્તિશાલિતી 
ર્શે દ્રો એકતિત કર કે “ડન્લર ક મલયધિ કા આવિષ્કાર ઠિયા 
દૈ. દુનિયા કે પ્રાયઃ સભા વિરસે સે ઉન્હોને સ'બ્યાએ” તયા ગણુ- 
નાએ' એકત્રિત #। હૈં. ઉન્હેં પતા ચલા હૈ કિ ઉત નતિયૉં મેડ 
જિનકે ભોજન મે' કચ્ચા પ્યાજ પ્રતિદિત ખાયા «તા હૈ, 'કેન્સર' 
મા કભી નામ તક નહી સુતા ગમા. રસ ઔર પોલે મે' મહ્દો 
સાધુએ કી કઇ એસી “તિવા ઉન્હેં” મિલી દૈ, જે કેવલ શાડી, 
કમ્યા પ્યાન ઔર પાની ખા-પી કર હી રહતી હૈં. ઈન #તિયે| મે 
આજ તક કળી કૅસીકે “ેન્સર' નહી નિકલા. ઈસી પ્રફાર સવિ, 


૪૮૪ વૈઘક સ'બ'ધી વિચારો 


સાથે નિત્ય એક વાર્‌ લગાવવાથી નાડીત્રણુ જુજ દ્વિસમાં મેક: 
દે છે. લસણુ એકલુ' લગાવવાથી, ખહારતી ચામડી ઉપર દે 
ઉપડવાને। ચુણુ છે. તેથી તથા તેની બળતરા કમ ફરવા તે ૧. 
માખણુ, ધી કે વેસેલીન મેળવીને તે લગાવવામાં આવે છે. ઝે! 
તે બહુ ન ઉપડતાં નાહીત્રણુ રૂઝવવાતો તથા સ'ધિવા વગેરે નૅ 
ડવાતે। ગુણુ કરે છે. તેમ અસુક દિવસ લગાવવાતી જરૂર છે, *' 
તેથી એમ લગાવાય છે. લસણુની કળી તેલમાં કકડાવીને તે તેવ' 
ટીપું કાનમાં નાખવાથી કાનતી પીડા તથા સાવ મટે છે. લતેછુપ 
એકાદ ગાંડીઆતી કળીએ વાટી, તેમાં એક રતી અરીથું મેઇ, 
ધીમાં પકવી બાજરાની ચાનકી સાથે ત્રણુ દિવિસ નિત્ય ખવરાવ1ય 
પર્‌, જળસવાળે। મરડે। તરતજ મટે છે. જ 
લસણુતો। દવારૂપે ઉપયાગ--લસણુ અતે લૂણ, ૪30 
વાટી તેનો અવલેહ દિવસમાં ત્રણુ ટાણાં કે સવારસાંજ રી, 
ના ભાર થીણા ધીમાં મેળવીને ગળાવવાથી થતે। ક્ષય, હ્રયજા 
મદાસિ, અજીણુ'-અપચો, આફરો, પેટતો દુઃખાવો, કઇ 9: 
ઉધરસ, સળેખમ, ઇન્ફલ્યુએન્ઝા, મરડો, સ'ત્રહણી, અર્શ, કુર, 108: 
નાડીત્રણુ, સંધિવા અને વિવિધ વાનાં ૬ર, લકવો, ચસકા, 319 
શળ અને નબળાઈ વગેરે, અમુક દ્વિવસ સેવન કરવાથાં કમ 57 
જલદી મટે છે. લસણુતા રસમાં વરાળનુ* પાણી મેળવી ધા ધવા 
તથા મીણુ તેલમાં છઢ્ઠે કે આઠમે ભાગે મેળવી લગાવવાથી ૧ 
રૂકાતા ત્રષયુ અતે નાડીવ્રણુ જલદી રૂઝાય છે. ા 
લસણુને સમાન સાકર સાથે વાઢવાયી તેતો અવલેક બતે ન 
તે પણુ ઉપરને વજને રા. મા ભાર દવારપે આયવામાં આધે છ 
તેમજ લસણુને લૃણુ સાથે મેળવીને પણુ ચાટષ કરે છેં. વળી લવજ 
ને તેનાથી ચામણા “રકટીફાઈડ સ્પિરીટ'માં મેળવીને વૂ ધિ 
રાખી ગાળી લઇ શીશીમાં ભરી બુચ દઇને રાખવુ”, તેમાંથી ભબ્ળે હમ. 
સાકરના રાર્બત સાથે પષ્યુ મેળવીતે અપાય છે, આ ત્રમાુ “ 
વસ્નુ પાદરના તીર્થ જેવી છતાં તે બડ કિ'મતી ઔધવાંવે છે. 
(તવેમ્બર-3&૩૦ના આરાગકસિધુ”માંથ 
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મ શ૪૨-તાર્ય-વિજ્ઞાનીય 
(“માધુરી”તા એક અકમાંથી) 

ઉપરોકત નામ કા ગ્ર'ય કે લેખક, ૫૦ કૃપારા'કરછ વૈધ, હનૂમાન્‌ 
સલા ખુન (બુલ'દચ#ર); ભૂમિકા-લેખક, વૈઘરાજ ૫"૦, પ્રેમનિધિ 
ચર્મો આયુવે'ાચાય', સુદરત-ઔષધાલય, ખુલ'દરાહર; ઉક્ત સજજન 
સે પ્રાપ્વ; પૃ#સ'ખ્યા ૧૪૫; મૂલ્ય ૧) 

પુસ્તક ક વિષય ઉપાદેય હે, સપ કે સબ'છ મે' જિતિતી 
ઝાતવ્ય ખાતે ટ્રે, ધાયઃ ઉન શભીકા ઇસમે" ઉશ્લેખ હે. યઇ પુસ્તક 
વંદ્-ડાકટર-હકોમ યે લે કર્‌ સાધાર્યુ જનતા તક કે ફામ ફી 
દે; કોૉકિ ઇસમેં સપ #ી જતિયાં, ઉનકી પરીક્ષા તથા ઉનકે 
વિષ ૨ કરતે 3 અતેક ૧૦૦ સે ઉપર સુલભ તુરખે વિવમાન 
ફે. ઈસમે' પ્રાયઃ ઉન સળી શકાઓં વ પ્રચલિત મારં પર વેદ- 
ચાસદિકે આધાર પર યધેઇ પ્રકાશ ડાલા ગયા હૈ, ભે સપ, સર્પ- 
વિવ ઔર્‌ ઉતર શિકિત્સા કે સબધ મે' ઉદ સકતે હૈ, 48 પુસ્તક 
દિધો મે' લિખી ગઇ હૈ ઓર્‌ સાધારણું યોગ્યતા કા પાઠક શી 
૪સો સમઝ સકતા હે, પુસ્તક કા નામસરકરણું ચિ'તનીવ ટે. 
દાધટિલ પેજ ૫2 “પ્રથમ ભામ” આદિ ચબ્દ સાધારશુ પાદક કે 
મત મેં ચર્વાપે પુસ્તક કો અપૂણુ'તા કા બ્રમ ઉત્પવ્મ કર સકતે હૈ, 
કહું પુસ્તક સર્વા ગપૂર્યું દે. 

ઇસ પુસ્તક ક થિખ કરે લેખઝ ને જનતા કા બહુત ઉપકાર 
કિયા છે. કયે કિ પ્રાયઃ લાખા મનુષ્મ ગ્રતિવર્ષ સપ કે શિકાર બન્‌ 
અતે દ. હમકો વદ ખાત ઠહતે મેં. બઢી પ્રસન્નતા દૈ કિ ૧૬ પુક્તક 
ફિદી-્તાહિત કે પાટો કી ઓ રૂછ સેવા અવસ્ય કર્‌ ડોગી, 
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હશગેર્વિ તથા કે.વકારનિવાસી મો ક્ય બિગ - હ 
“ચ ડુચે હં ફે વે પ્રતિદિન કચ્યા પાજ ખરે 
દત 3પયુકત માતો સે પ્યાજ કી અનુપમ મદન 
જત ૧. દસ પરે બરો ઝિત પાડો ડે કે 3 ગુઝર 
ડે, 3ન્ડે" સસ્ફેત શ પગાડુમડાકાવ્ રેખવા ચાડ. 
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કુ 
૨૪૨-લાર્ષ-વિજ્ઞાનીય 
(“માપુરી”ના એક અકેમાંથી) 

ઉપ્શાકત નામ કા મ્ય કે લેખક, પ૦ ફૂપારાક૨છ વૈવ, હનમાન, 
રાલા ખુન (સુધ'દ્યહર); જૂમિકા-લેખક, વૈવરાજ ૫”૦, પ્રેમતિષિ 
શર્મા આયુવે'દાગાયે, સુદ્યત-ઓપધાલય, યુલ'દ૯૨;% ઊત સજ્જત 
સે પ્રાપ્ય પૃષ્સખ્યા ૧૭૫૬ મૂલ્ય ૧1) હ 

પુસ્તક કા વિષય ઉપાદેવ વૈ. સપ કે સબ'ધ મે' જિતતી 
શતવ્ય બાતે હૈ, કાયઃ ઉત સભીકા ઇવમે' ઉટ્લેખ દે. પ પુસ્તક 
વૈવ-ડાકટર-હકીમ ગે લે કર્‌ સાધારયુ જતતા તક ડે કામ ફી 
દે; કપેક્િ ઇસમે” સર્પો” કી નતિયાં, ઉતકી પરીક્ષા તથા ઉનકે 
વિષ દૂર ફર કે અતેક ૧૦૦ સે ઉપર્‌ સુલભ તુસ્ખે વિવમાન 
હૈ. પસે” પ્રાયઃ ઉન શની શકાએ ય ગ્રેથલિત પવાદો પ૨ વેદ- 
શાઆાદિ કે આધાર પ૨ યયેણ પ્રકાય ડાલા ગયા ઉ, ને સપ, સપન 
વિષ ઔર ઉસર્મી ચિકિત્સા કે સબધ મે' ઉઠ સકતે હૈ. યહ પુસ્તક 
કિપ મે' લિખો, ગણ હૈ ઔર સાધારણ યોગ્યતા કા, પાઠક ભી 
ઇત્રક્ો સમ# સકતા ઠં, પુસ્તક કા નામસરકરણુ ચિતતીમ હે. 
ઢાધટિલ પેજ પર્‌ “પ્રથમ ભાગ” આદિ રાખ્દ સાધારણુ પાઠક કે 
મન મેં યર્ષાપે પુસ્તક ફી અપૂણુ'તા કા ભમ ઉત્પશ્ન કર સકતે હૈં, 
તુ પુસ્તક સર્વાંગપૂર્ણ હૈ. ન 

ઇસ પુસ્તક કો લિખ કર્‌ લેખક ને જતત! કા બહૃત ઉપકાર 
કિયા હે. કયોકિ પ્રાયઃ લાખો મનુષ્ય પ્રતિવષ' સર્પ કે શિકાર બન 
જતે જ. હમકો યછ બાત કહતે મેં બડી પ્રસન્નતા રકિ યદ પુસ્તક 
હિદી-સાહિત્ કે પાટા ટી શી કુ સેવા અતસ્ય કર સહેગા, 





₹૪૨-જહેરા અથવા જોમ નિયું ગને તેવા ગય 


(૨) 
(લેખકઃ--વૈ્વ જટાશ'કર જેશ'કર દવે-ધ્રાંગધા.) 

કૅલેરા--વિષૂચિકા અથવા કેગળિયું એ મહાભયકર્‌ દઈ 
છે. તેનાથી કોઈ પણુ દેશ તેમજ કેઈ પણુ જતના લેકે ભાગજ 
અન્નણ્યા હશે. જ્યારે તે બહુ ન્નેરમાં ઉપડે છે ત્યારે છર્યા બરે 
કલાકમાં દરદી ચુજરી “નય છે અને તે ચેપી ગણાય છે. તરથી 
લોકો આવા દરદી પાસે તયા જે ગામમાં આ વ્યાધિ ચાલતો હો 
ત્યાં જંતાં ડરે છે. 

પૂર્વરૂપ--જે માણુસને આ વ્યાધિ લાગ પડવાને હોય તૈ 
આગળથી એક ખે દિવસથી પેટમાં જરા ગરબડ જેવું જણા ઇ 
અને દસ્તમાં ફેર પડી જઇ શરીરમાં સુસ્તી જણાય છે અતે ક#' 
માં દુખાવા રહે છે. માટે જતે તેતી આગળથી દરકાર રાખી હ 
તો તે વ્યાધિ કેટલેક અ'શે અટકાવી રાકાય છે. 

ચિઉ--શરૂઆતમાં અજીર્ણ જેવુ લાગે છે અને થોડા ધા 
મળસવિત એક ખે ઝાડા થાય છે તથા એકાદ ઉલટી થામ 
તેથી દરદી ખે ત્રણુ ઝાડા તયા ઉલરી સુધી તે અ્ીર્ણુની અસરમાં 
હરો એમ ધારી ગક્લતમાં રહે છે, એટલામાં તે! કરકેરા તેના કા! 
ઉપદ્રવા સહિત દરદીને ધેરી લે છે. થોડા ધણા મળસહિત એક “ 
ઝાડા આવ્યા બાદ છેક ચે।ખાના ધોવાણુ જેવા પુષ્કળ ઝાડ ક 
છે તથા ઉલટી પણુ છેક પાણી જેવી થાય છે. આવા ઝાક ક 
ઉલટી એ કૅકેરાની ખાસ નિશાતી છે. થોડાક ઝાડા તથા 345" 
થયા પછી રારીરમાંથી બેઠ પસીનો નીકળે છે. થોડો ધણો. પં 
નીકન્યા બાદ હાય, પગ, નાક, કપાળ વગેરે લાગો &ડ॥ યશ 
જઇ આખરે આખુ સારીર ડ'ડુમાર થઇ નય છે. મે ચાર ** 
થયા કે તરતજ ગોટલા ચઢવા માંડે છે, જેયી દર્દીતે ખક 
તેઠના વેઠવી પડે છે. જેમ દરદ વધતું “ય છે, તેમ તેમ અદ 
ઉંડી ઉતરતી *તય છે, તયા નારી હળવે હળવે મદ અને ક 
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થતી કનવ છે. જે આખરે એગલી તે! સૂહ્મ થાય ઈ? 
પચુ લાગતી નથી. અ વ્વાધિમાં દરદીને અતિરવ તવા કથે છ 
છે કોઇ પગયુ ઉપાયે છીપતી તથી. ઘાડો થશેઃ પરેવેઃ વોક, 
વડદ દરદીતા મેદહાતે તથા તખતો! રચ સ્યામ થઈ શવ છે. હવ 
વને દરદીને: શાસ ડો પરી વ છે, અતે અવ? ધ તિ 
પટી શવ છે. અસખરે ઉપલી પૌદામાંથી દદીતે જદ હ 


ટ 
દે 


કીલેરા શ્યવા કેગાળયુ' અને તેના ઉપાય ૪૮૯ 


ઝડ 
રામ મળ્યો ન હોય ત્યાં દદીને પેચાબ બધ થઇ જય છે 
તે ઝાડોઉલટો બધ થઇ ધણાખરાતું પેટ પષ્ટૃ ચરી આવે 
જોઇને સખત તાવ આવે છે, દે,ઇતે આગકી જેવ યઇ આવે 
જાણે સન્નિપાત થઇ આવે છે, અને આખરે દરદીવું' શરીર 
ઊણુ થઇ જેતજેતામાં દરદીને હેડકી તમાં શ્રાસ ૪ આવે છે 
વલે એક બૈ ડચકાં લરી દદી પ્રણુત્માંગ કરે છે. ગસવતી સ્‍તે 
લેક થે. હોય તો ધણુ કરી ગલપાત યાય છે અને ઘણી વાર્‌ 
ખો પખુ છેખમમાં આવી પડે છે. આ દદ જેમ લખાય છે; તેમ 
ચવાની આશા વધારે રહે છે. છું કરી દદી ચરર પાંચ શિવિસ- 
માં માને થાય છે. કોઇ કોઈ વાર દરદીને ગાર પાંચ દિવસે 
પખુ એટલમ પેચાબ ખબ થઇ જઇ બી?ત' મિહને વર્નાય છે 
તે (દી નેખમમાં આશ પડે છે. શા બ્વયાધિરી અતર શરીરના 
દરેક અવયવો ઉપર થાય છે, અતે તેમાયો કેશદ ગગને કપમતે 

પારે ધણી વાર નકામું બતાવી દે છે. 
વળતફનાં ચિહૂને-.લેરના દરદીને એ સ. મપ.નુ” 
દ્રોમ તા ઝાપ-ઉસટી હળવે ૯ ભવે કમી થતો “ય છે. બતે ઝડ તે 
કેમ ખાઇ પીણા થતો «ય છે. અ હમેં હરી ૧૦ દેવ તે 
મટી ગરમી ભાવતા માંડે છે તે ૯૯, તાવ અ.વે છેં, જે મોડ; 
વખતમાં પાણે હતરી *ર૫ છે, નારી ખદ અતે ખ.રીક &જ દૈ.વ 
તે ત્ોડી અતે સતેજ થાવ છે, બધ ચ્ઝેલ પહન પ.ર ડર 
થામ છે મતે દર્દીવુ' સરીર પુન? “મત &ઇ ૧૪૦૬ જર જખ્ટ,ય ૭. 
હાર્પુ-પેલેનનાં કરતુ વિવે હજુ ઝેરેમડ થડ નયી 
તોમણુ એેટપુ તો લિ છે ડે એક મરવુ જરુદડે [દિ પકી 
બમન બૂથ: વપર સેતી ચોઈ અનેન મરુપ્કતત ફેરીઃમાં ગવેહ 
3: કત ૪૮૧૦૦ રરા ડૂ.વન્ન ઝગ ત& રકેડ્દીય; પડેડ 
પમપ ડે [મ અનૃખ્યન દેરીઃ ક કેવટ ક રે. પ૬ કરે 
8 «ન ત્તમ *દુતય અભ્ધજુ વરે ૨.૧, ૮.દે. કથ; 
અશ “૧૨ નરક “અનરૂડ0 ફક ખે સસ્‍્તસ-. કી, 
નો પચ ભક્તે 
કહુ પનજ ૧૨. 
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જ આ & ૧ 
?૪૨-ચોફેરા અથવા જોમનિયું ગને તના મ 
-----***ૂૂ----- 
(૧) 
(લેખકઃ--વૈદ્ જટાર'કર્‌ જેરા'કર્‌ દવે-ધ્ાંગધ્ષા.) 

કૉલેરા--વિષૂચિકા અથવા કેગળિયું એ મહાભયકર 
છે. તેનાથી કોઈ પણુ દેશ તેમજ કેઈ પણુ જતના લોકે ભાગેજ 
અન્તણ્યા હરો, જયારે તે બહુ નેરમાં ઉપડે છે તારે છ ક 
કલાકમાં દર્દી ગુજરી જાય છે અતે તે ચેપી ગણાય છે. તૈય. 
લોકો આવા દરદી પાસે તયા જે ગામમાં આ વ્યાધિ ચાકતે! હૉય 
«યાં જંતાં ડરે છે. 

પૂર્વરૂપ--જે માણુસંતે આ વ્યાધિ લાગુ પડવાનો હોય ભૈ" 
આગળથો ગક ખે દિવસથી પેટમાં જરા ગરબડ જેવું જણામ છે 
અને દસ્તમાં ફેર પડી જઇ શરીરમાં સુસ્તી જણાય છે અતે પેંટ" 
માં દુખાવા રહે છે. માટે જે તેતી આગળથી દરકારે રાખી હૈય 
તતા તે વ્યાધિ કેટલેક અ'શે અટકાવી શકાય છે. 

ચિષ--શરૂઆતમાં અજીર્ણ: જેવુ લાગે છે અતે મોડા ધણા 
મળસહિત એક ખે ઝાડા થાય છે તયા એકાદ ઉલટી થાય ઇે* 
તેથી દરદી ખે ત્રણુ ઝાડા તથા ઉલટી સુધી તે અણુની અસરમી 
હશે એમ ધારી ગક્લતમાં રહે છે, એટલામાં તો ક્રેશ્ેરા તેવા અતે 
ઉપદ્રવા સહિત દરદીને ધેરી લે છે. થોડા ધણા મળસહિત એક 1 ' 
ઝાડા આવ્યા ખાદ છેક ચોખાના ધોવાણુ જેવા પુષ્કળ ઝાડા મકે 
છે તથા ઉલટી પણુ છેક પાણી જેવી યાય છે. આવા ઝાડા તય 
ઉલટી એ ફલેરાની ખાસ નિશાની છે. થોડાક ઝાડા તયો ઉક 
થયા પછી શરીરમાંથી બેહદ પસીનો નીકળે છે. થોડા ઘણે પરેવો 
નીકળ્યા બાદ હાય, પગ, નાક, કપાળ વગેરે ભ્રાગા ડડ પર 
જઇ આખરે આખુ રારીર ઠંડુગાર થઇ જ્ય છે. મે ચાર ગ 
ચમ? કે. તવન ગોટલા ચડવો ગાડ છે.જેથી રિ 
વેદના વેઠવી પડે છે. જેમ દરદ વધતું નય છે, તેમ તેમ ક 
ઉંડી ઉતરતી *ય છે, તયા નાડી હળવે હળવે મ'દ અને બારીક 
યતી નય છે. જે આખરે એટલી તો સૂક્મ થાય છે કે ઝો 
પણુ લાગતી નયી. આ વ્યાધિમા દરદીને અતિશય તૃષા કષાગે છે, 
જે કોઇ પણુ ઉપાયે છીપતી નયી. થોડે ધણો પરસેવો તીક 
બાદ દર્દીના મોઢાને તથા નખને! રગ સ્યામ યઈ જય ૪* મ 
ધીમે દર્દીનો શ્વાસ ડ'ડો પડી ન્‍્નય છે, અને અવાજ પણ 
ધીમો! પડી શય છે. આખરે ઉપલી પાડામાંથી દરદીતે જર 


ધજ્ઞોજ 
પૃ 


ક, ન 
રગ 'બદલાઇ' પી ઃ રીરમાં “ 
મટી ગરમા આવવા માંડે છે'ને હલકો તાવ 'આવે છે," જે યોડા 

વખતમાં પાણ ઉતરી જય' છે, નાડી મંદ અતે ખારીક યછ હોવે ,. 


ને મોટી-અને સતેજ યાંય છે, બધ થએલ પૌયાબ પાછે , શરૂ - 


'થામે છે અને દરદીતુ' શરીર પુનઃ જામત થઇ વળતર ભાવ જયા છે. 

કારણૃ--કીલેરાતાં કારણુ વિષે હજુ એકમત થયો નથી _ 
સાપણું એટલુ' શ સિદ છે 8 એક જાતનું જ'ઉુરૂપી વિષ પા! 
અમર ખીજી વપરાશતી ચીજ મારફત મતુષ્યતા શરીરમાં પ્રવેશ 
કરી કૌશ્ેરા ઉત્પન્ન કરે છે કેલેરાના ઝાડા તથા ઉલટીમાં પડેલા 
પદાર્મ માંથી એ વિષ મનુષ્યતા શરીરમાં પ્રવેશ કરી રોગ પેદા કરે 
છે ગીચ વસ્તીમાં રહેવાથી, બગડેલુ' પાણી પીવાથી, ટારા તથા 
મગડેલો ખોરાક ખાવાયી અને સડેલા કળ, મેવો, માંસ-માછલી# 
ભ્રાજી, તગ્કારી પત્યાદિ બઝડેલી ત્રીજ્નેનો ખોરાક પષુ ખાધાધી 
એ વ્યાધિ ઉત્પલ યાવ છે. ખાળી તયા ગટરનું પાણી પોવાતા 
પાણી સાથે મળવાથા પણુ એ વ્યાધિ ફ્રેલાય છે. 

આ વ્યાધિ કેટલેક દરન્જે ચંપી છે એ વાત તો નિઃસદેઠ છે 
તોપષુ તેના ચેપીપણામાં કાઇ નિયમ દોય તેવું લાગે છે. પેમે તે 
ખધાને લાગ્ર ના પડતા અમુકતેજ લાગે છે તેથી એવું લાગે છે કે, 
અમુક “તના સ'જેમાો થવાથી અમુક «તના માણુસો પર્‌ તે 
બ્યધપની ઝાઝી અતર થાય છે ને બીષ્ત પર થોઢી થાય છે; પણુ 
કેવા સન્નેગાથી ડેડી ન્તતના આદારવિદારવાળા માણુલોતે તે વાગ 


મૃ 





મા 
લાઈ પાળા: યતો! જય છે. શરીરમાં શરદી, થઇ હોમ તે.'-... _ 


ય 


[ડડ સ'ખ'ધો વિચારે 
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? (ધૂ 

1 કે 
, 497 


ર ક “.. નપ ક 
ડડે છે હે અરમ્ર સમશતું નયી તેમી _આપગે તેને 31; પ, 
ફે ૦3 ક “₹: ઝે 

સ્પ અગવડ અ.શ્ન રડેસમાં રેર્વ: એ છે. 

ઝૂ. સ જ સ છ 
સે સેપ્ટ જીણી એક ઝે ખાાસેયડ૩ એ છે જે 


ગ્ર; 34: ડન * ઝે. ગર રે ચી 
સ ક; બિ ચાડે હેય તે ગામમાં કે સારે સેઈ ૧ 
કચ સવે તેવા પરે તેની અસર તરેવ યાપ 9). 


ચ્ચ 


સ્ત આ ભ્વપ નડે ગરે ગ:વ છે તયારે પોડી તા 


જ ૫ડેદ કેરી હેવ અ અને તેપી યહા માગસેને 
“ટે કપડ હ.પેદ પપ 2 તેમ ગેમ ડેનો એપ કયો વડે તા 
હ“ વે. મે મરે છે. તે વખને તે કય] ર 


“પ્હાડ મોને ડા ગામ પડી ડે મે 

પરસપર દે 3 છદ મત -જડયન ત? 
ક “હ હ 131 બા'ર પડી નથી, મ થમર હ 
“| *૬ ફઅ ડવશે ગય પય તી. પાડ મજા 
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ફોક્ષેરા મષવા કેગળિચુ' અતે તેના ઉપાય ૪હર 
ટાડા ન 





દૂધ તથા પીવાના પાણીમાં બરોબર કાળજી રાખવી. પાણી 
તે તો હમેશાં ઉકાળીને ઠંડુ થયા પછી વાપરવું. અગર સારી પેઠે 
ળે તો અવશ્ય રાખવુ કારણકે પાણી મારત કૌલેરાતું ઝેર 
ણી વાર્‌ ફરીરમાં દાખલ યામ છે. 

[ધ પણુ ગરમ કરી ગળીતે વાપરવુ, દૂધ જુઓને બહુ 
॥ફર્ષણુ કર છે, તે ઘણી વાર તે રોગોનું" કારૃણું યઇ પડે છે. 
[ટે ગરમ કરવાથી જ'તુ વગેરેના નાશ થઇ જાય છે. ભરવાડ 
રે દૂધ વૈચતાર લોકોમાં ન્યારે આ રોગ ચાલતો હોય ત્યારે 
મતું દૂધ વાપરવું નહિ. કારણ કે તેઓના ડૂધનાં વાસણું નઇ એ 
ડેવ સ્વચ્છ હે!વાં તથી. તેથી તે મારફત ધણી વાર રોમ ફેલાય છે. 

સડેલાં ફળ, મેવો, માંસ તથા બગડેલી પોરાકતી ચીજ ઉપ* 
યોગમાં લેવી નહિ. બીતાશવાળી જગ્યામાં અથર વરસાદ અને ઠ'હીમાં 
તેમજ ઘણી ગરમીમાં ક્ર્વું નહિં, ચરીરમાં ૬રેક નાતતી સ્વચ્છતા 


શખ્વી, ઉજાગરો ફર્વો તહિ, તેમજ મેતતી અયવા તતતી ખહ્‌ુ 
મહેતત કરવી તહિ. 


.. જ દેકાણું આપણે રહેતા હોઈએ ત્યાં ને આ વ્યાધિ ચાલતો 
હાય તે! બતી ચકે તે! બીજે સારે ઠેકાણું જવું, તથા «યાં આ 
વ્યાધિ ચાલતો હોય ત્યાં ખાસ કારણુ સિવાય જવુ* તવિ, કારષુકે 
આ રેગતી અતર તવા આવતાર માણુસ પર વધારે થાપ છે. 
રોગની ધાસ્તી મનમાં રાખવી નહિ; કારણુકે ખીકથી પણુ 
તુકસાત થવા સ'ભવ છે. 
કોલેરા દરદી પાસે જરૂર સિવાય જવુ નહિ ને જવું પડે 
તો જરા છેટે બેસવુ'; તેથ દરદી તથા આવનાર એ બતતેના હકમાં 
દ્ાપદો છે- 
કલિરાના વખતમાં વગર કારણે એકાદ વધારે ઝાડે! યાય કે 
તરતજ તેને ઉપાય કરવે,, આવી ત્રતુમાં બહુ જરેર શિવાય આકર 
જુલાબ લેવા તદિ, પીં 
સારવાર કરતાર માણસે રાખવી જેઇતી કાળજી 
એ રેન થયેલા આદમો પાસે બીશ્ન સારા માણસોને બદ 
જવા રેવા નદિ માત્ર તેની બરદાસ માટે નેઇતાં માણસો તેની 
પાશે રાખવા બીશ્ન'એાએ બહાર દવા વગેરેના બીનન કામમાં રોકાવું. 
દદીની બ્રદાસ કરનાર માણસે તથા તેના ઝાડા ઉલટી ઉપાડ- 
નાર્‌ માણુતે પાતાના દાથ સારી પેટે જ'તુનાતક દવાવાળા પાશીયી 
અગર્‌ સ્વ*્છ પાણીથી તરત સાફ હરી નાખવા, 
દરદીના ખાવાપીવાનાં વાલણુ અલગ રાખવાં, દરદીને! ઝાડે 





હહર ધૈઘક સ'બ'ધૌી વિચારે 


રું “નન્પકનનષનન્પનન્ન્્ હ્હ્જન્્્- 


ફી. ક 


તથા ઉલરી કોઇ વાસણમાં ઝીલવાં અને તે વાસશમાં માટી, ₹* 
અથવા દુગધનાશક પદાર્થો નાખીને તે કોઇ અલગ કેકાગે રમ! 
ચાલતાં સુધી તો તેતે કોરી જમીનમાં દાટી દેવાં. વદી, ફૂપ ? 
તળાવના પાણીમાં તેનો બિલ્કુલ પ્રવેરા યવા દેવો તાડે. ૧ 
લોકો દર્દીનો ઝાડો તથા ઉક ટી પોતાના ફૂળીઓ, ગોરી “5 
સંડાસમાં રે'ઇ। દે છે, તેથી તે સકાઇ ગયા પછી તે જુગાર” 
દાખલ થઈ પવન, પાણી તથા ખોરાકની ચીજે મારફત યળેચ 2 
ભયકર ઉપદ્રવ ચલાવે છે. 

દરદીના ઓરડાની કે!ઇ પણુ ચીજ સાફ ફર્યાં વય? 182 
વાપરવી નહિ. દર્દીનાં કપડા વગેરે બાળી નાખવાં અમર $પ 5 
નારાક દવા વડે ખૂબ ધોઇ સાફ રાખવાં. દરદીતા ઓરડામાં સાપ: 
ગધક વગેરે બાળી તે એર)! સાફ કરવો. &રદીના 45-24. 
ઉપર ફાર્ખૌલીક પાઉડર જેવી જ'તુનાશક વા નાખવી #ેયા ય 
ઓ વગેરે તેના ઉપર બેસી દુગ”ધી ફેશાવી રારે નહિ. 

7 ડેકાશે કાકે-%ેલરી યયા હેય તે જગ્યાએ થળો હ 
યેક થોડી ખોડી નાખવો અને તે માંતા ય.ગ્ય વીકાર શ 
પછી ત્યાં દૂગ'નાશક દવ.તુ ય,ળી વાખા 1 ૫૫ (ઈ 
સ:રી પેડે બીછી માડી તાખા માવાળાક ચાક ગબા. ર 

મૅ!ડ દિવસ મુવા જે આરૂ મા 47? 2: ઊપ 1 કે!” 
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દેરા અધવ કોમળિયુ' ગને તેતા ઉપાય રડે 





ણ અ 


મે લખે દમામ થતો,ઈ ૬40 ધ કેડે ગડ? આપ્યા કટર. 
ઘસૂનયટી બેય થાર ગ.તા, ગમધ્વટી વેથી ચાર ને. 
“બાવરી બેજાળી, લુભમિકર વા તોલા, સ.મદદિ ચૂ પા તેતે, 
કેમાણા થૂણુ પા તાકો, વિશ્મદિ ગૂનુ પા હોહા 
ફેબ્ધાદ અને લઘુ કવ્યાદ રત એ બ દવાએ દશેરો પરે 
ખદ વખખામ હે; તેય ઝાડે તથા ઉસટી મથવા ચારો અતે ગડેપું 
પેડ ઉત્તરે છે, માતા હકથી ખે વાલ, બાગ રે. 
ગોટઘા તથા ઇરદી માટે લસખુ, દૂગળો કે ખાદ્નો રસ મેડ 
મોડો પાવાથી તથા સરીરે મોપડવાથી સારે દરામદો પાય છે. જ્યારે 
આરીર 83 પશ્ય માંડે ત્યારે તેતે ગરમ કપડાપી હાંકી રાખતું. ઉતા 
પાણીની જરેશો બાટલં,થી, *ધવા ગરમ €ટ તથા નળિવાયી શક 
હવે, શેક કરવાથી શરીર ગરમ યાય છે તથા ચરદી મટે છે, માટે 
શૈક કરતાં બીગું' નહિ. 
માયા્‌ળ તમાં સુદનુ' બારીક ચૂપ પસવાથો શરીરમાં ગરમાવો 
ભવે છે. અજમો મોળવાયી પ્ામદો યાય છે. તજના તેલથી કેમરા- 
ની ગે'હલી મટે છે. માલકાંકણીવુ તેલ અમર તેનો ભૂકો ચોળન 
વાથી રેલો ગોટલી ઉતરે છે. ગોટલાતે પે,ચે પે.વે દ્વાથે દબાવવા- 
થી તથા ઘસવાધી ગોટલી મોળી પડે છે. સિંધવ તયા પાનની જડ 
તેમમાં કકડાવાતે તે તેલ ચોળવાયો સારે! ફાયદો યાય છે. 
બરુ ઉતરી થતી હોય તે! છાણી પર પ્લાસ્ટર મારવુ' તયા 
દયે પગે રાઇનો! ખરડ કરવાથી રર્દી મટે છે. 
તૃપા-કલેરાના દરદીને તૃષા બહુ લાગે છે. સાટે દરદીની 
માગણી ગમાણ ખડું પાણી આપવુ નહિ, પણુ ણકાળીતે ઠડ કરેલ 
પાણી ધોડુ' ઘોડું આપલુ' અગર ધાષ્ય% તથા વાળુ ઉકાળેલ પાણી 
આપવુ; અત્ર લવીંગ, #તયફળ તયા મોયત' ઉકાળેલ પાણી આપવું. 
અગર વાવડીગતુ છકાળેલ ઠ'દુ પાણી આપવુ , સેડડાજીટર તથા ઘેડ 
બરફ આપવો, ઘોડી છાશ જરા મીદું તથા છરૂ નાબી આપવો, મતલબ 
“કે, દરદીતે બહુ પાણી આપવું તાહ પણુ ધાડું થોડુ પાણી આપવું. 
પેપ્ટ' ચઢ--આખરે ધણીખરી વાર ઝાડે ઉલટી બધ થઇ 
દરદીનું પેઢ પણુ ચઢી આવે છે અતે તેયાં દદી ઘણે મુંઝાય 
છે. આ વખતે ન્તે દરદીતે ઝાડે! તથા ઉલ્ટી યાય તો જરા ઠડ્રીકુ 
લાગે છે. માટૅ આ વ્યાધમાં એકદમ ઝાડેઉલટી ખધ થાય તેવી 
દત્રા આપવી નકિ. જ્યારે પેટ ચડયું હે,ય ત્યારે લત્રણુભાસ્કર્‌ ચૂણુ* 
અગર સામુદાદિ ચૂર્ણ અગર ડવ્યાદ રસ આપવો,તેયાં ફાધરો થશે 


અગર યોગ્ય લાક તો વૈવતી સલા% લઇ આદુના રસની સાથે એર્‌ 
રીક તેલ આપવુ. 


૧. જર્‌ 


૪કર શૈઘક સ'બ'ધી વિચારો 


સ્કડડડય્ડડડડ કબ 





"્્્ક૫૭ 5-૦૦“? ૨ 


તમા ઉકલી કોઇ વાસણમાં ઝીકવાં અને તે વામ ખમાં મટ 
અથવા ડગ'ધતાશક પડ્યો નાખીને તે કોઇ અલય ડે)શે? 
ચાલતાં સુધી તો તેને કોરી જમીનમાં દાથી દેવાં, ને, $ 
તળાવના પાશ્નીમાં તેનો ભિશકુસ સવેરા થવા ડેશે નોજ. 
લોકો દરડીતો ઝાડો તયા 3લી પોતાના ફળએ;, ડેડ 
સંડાસમાં ફેકી દે છે, તેથી તે સૂકાઇ ગયા પછી તે જમ” 
દાખલ થઈ પવન, પાણી તથા ખોરાકની ચાજ મારેદા ક 
ભશયકર્‌ ઉપદ્રવ ચલાવે છે. 

$રદીના ઓરડાની કેઇઇ પણુ ચીજ સાફ ફર્યા 10 
વાપરવી નહિ. દર્દીનાં કપડાં વગેરે બાળો તાખવાં અગર $ 
ત!રક ૧1 વડે ખૂશ લેઈ સાક્‌ રાખવાં. ૬રીનાં ઓરડામા ઇ 
ગક વગેરે બળો તે એરડેા સાર કરવો. કરરીવો ઈ” 
ગેપર કોઝ પાજેડકર જેવી જતુનારક ઠવા તાખવી કવો 
“ઃ વગેરે તેના ઉપર મેસી દૃગ“ધા ફેશાવી શ તક. 

જે ઉડ આર-જઉેલરી મથા હોય તે જગ્યાએ પ 
વે.કા થડા ખાડી નાખવો અતે તે મારીતો વોગ તોડ. 1 
ક ફા દૂમભીતારક દવાનું વાણી આખા તે અઃ 
માળી વડે આંજી મારી આખી માથરળા? ગાર વ 

થં.ડ ડિવશ શુધી છે ગારકામાં કરી હર ળવ 1 
મડ તળ નિ, પુ તેમાં ચાક, 181ગ સુધા પશ 
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કૉલેરા અધવા ફોચળિચુ” અતે તેતા ઉપાય ૪૯૩ 
ફાગળિયુ' અને તેના ઉષાપ ૪૩ 


ઊચે લખેલ દતામાંથો હરદોઇ દવા ધે!ડે ઘોડે અંતરે આપ્યા કરવી, 

ઘસુનંવટી બેયી ચાર ગોળી, ગંધકયટી ખેધી ચાર ગોળી, 
ર'બવૃટી બે ગોળી, લવણુભ્રાસ્કર પા તોલે, સામુદાદિ ચૂર્ણું પા તોલે, 
હિગાધૃક ચૂર્ણ પા તોલે, વિંડ'ગાદિ ચૂર્યું પા તોલે. 

'કવ્યાદ અતે લધુ કવ્યાદ રસ એ બે દવાએ કીલેરા પર્‌ 
ખદુ વખણાય છે; તેધી ઝાડો તયા ઉલડી અયવા આ[રે અતે ચઢેલું 
પેટ ઉતરે છે, માત્રા એકથી ખે વાલ, 'છાશ સાથે. 

ગોટલા તથા સરદી માટે લસણુ, ડુંગળા કે આદુનો ર્સ પોડે 
મોડો પાવાયો તયા શરીરે ચોપડવાથી સારો ફાયદો યાય છે, જ્યારે 
સરીર &ડુ પડવા માંડે ત્યારે તેતે ગરમ કપડાથી લંકી રાખવું. ઉતા 
પાણીતી ભરેલી બાટલાથી, અથવા ગરમ છેટ તયા નળિયાયી રેકે 


કરવ. શેક કરવાથી શરીર ગરમ થાય છે તયા શર્દી મટે છે, માટે 
શૈકઠ કરતાં ખીતુ' નહિ. 


કાયફળ તથા સુનુ બારીક ચૂણું ધસવાથો ચરીશમાં ગરમાવો 
આવે છે, અજમો ચોળવાથી દ્ાયદો યાય છે. તજના તેલથી ક્ીશેરા* 
ની ગોટલી મટે છે, માલકાંકણીતુ' તેલ અમર તેતો ભૂકો ચોળ 
પાધો ચઢેલી ગોટલી ઉતરે છે. ગોટલીને પોષે પ.ચે દ્વાધે દબાવવા- 
ધ્‌ તથા પસવાયી ગોટલી ખોળી પડે છે, સિંધવ તથા પાતતી જડ 
તેશમાં કેકડાવાને તે તેલ ચોળવાયો સારે દ્રાયદો થાવ છે. 

. બદ ઉક્ષી યતી હેય તત! ખતી પર પ્લાસ્ટર માર્વુ' તપા 
થાયે પગે રાઇનો! ખરક કર્વાયી ચર્દી મટે છે. 


તૃષા-કહૌદેરાના દાદીતે તૃષા બહુ લાગે છે. માટે દરદીની 
માગધી પરમાણું બહુ પાણી આપવું નદિ. પણુ ઉકાળીતે દ'કુ કરેલ 
પાખી ધોડુ' પોડ આપવું અમર ધાષય5ા તમાં વાળ.નુ' ઉકાળેલ પાણી 
આપવું; અગેર લવીંગ, “યફળ તયા મોયનું' ઉકાળેલ પાણી આપવું. 
અગ વાવટી'તતું ણઠાળેલ ઠર પ.છી આપવુ , સે.ડાવોટર તયા ધોડા 
અ આપવેદ બેડી ખાય *ા ખીદુ તથા છરે નમ્ખી આપવો. મતલગ 
“ડે, દરદીમે બહુ પ.ધી આપવું નાદ પણુ ધરુ ધે પાણી જપવું. 
૧પ્તુ' ચદરું--અખરે પણીખરી ૧૬૮ સાડા ઉલટી ખપ થઇ 
દશદોતું પેટ પષ્ટુ ચડી અપે છે અને તેય દરદી પણે ગુઝ,ય 
છે. અદ વખતે વ દરદીસે ઝ દે તયા ઉછ7 થામ તેર થર દીષુ 
ઘાને હે. મટે અ - ૫માં સ્‍ેસદખ ઝ.ડ.રેસદી ખે પન ઉડી 
૬૨૩ આપર્વ: નદ. ન્ય.રે પેટ ગરવું ફેંબ તરે લર્ખ્યાસ૬ર ચૂ 
ખગ સાનુદદિ ચકુ ગગરે હેવ, દ રેક અ પચે, તેથ દાયરો ક્ષે 
અતર કેઃન્પ ઘ.ને તે? વતતી તણ,૯ થઇ ગ્ઃદુના આમની સ મે ઝેર 
ટી૧' તેસ અપયુ. 
3 ૪ર 





૪ંટર ધૈઘક સ'બજી વિચારો 


"રૂ૪ 





તથા ઉલટી કોઇ વાસણમાં ઝીલવાં અતે તે વાસણમાં મી, 9” 
અચવા દુર્ગ”'ધનાશક પદાર્થો નાખીને તે કોઇ અલગ ડેકાણે ર૯૧ 
ચાલતાં સુધી તો તેને કોરી જમીનમાં દારી દેવાં. નદી, ડવ 
તળાવના પાશીમાં તેતો બિલકુલ પ્રવેશ યવા દેવો 44. ૧ 
લોકો દરદીતો * ઝાડો તથા ઉલટી પોતાના ફળીઆ, સેર્‌ી સ 
સ'ડાસમાં ટ્રેક દે છે, તેથી તે સૂકાઇ ગયા પછી તે જતુએડ3- 
દાખલ થઈ પવન, પાણી તથા ખોરાકની ચીજ માર્‌દત પ્રક 
ભય'કર્‌ ઉપદ્રવ ચલાવે છે. ના 
દરદીના ઓરડાતી કોઇ પણુ ચીજ સાફ કર્યા વમ? વ 
વાપરવી નહિ. દર્દીનાં કપડાં વગેરે ખાળી. નાખવાં અગર 4 * 
નારાક દવા વડે ખૂબ ધોઈ સાક્‌ રાખવાં. દરદીતા એશરડામોં હોવ” 
ગધક વગેરે ખાળા તે ઓરડે સાફ કરવો. દરદીના ડડ 
ઉપર્‌ કાર્બૌલીક પાઉડર જેવી જ'તુનાશક દવા નાખવી ઝેયી ક વ 
। વગેરે તેના ઉપર ખેસી દુગ”ધી ફેલાવી રકે તિ. 
જે ડેંકાણું ઝાડો-ઉલટી થયાં હોય તે જગ્યાએ ડ્રણો થી ' પ 
થોડી થોડો ખોડી નાખવો અતે તે માટીનો યોગ્ય વીડાર છ” 
પછી ત્યાં દુગ“ધીનાશક દવાનુ' પાણી નાખી તૈ ભાળ શ ઈ 
સારી પેઠે બીજ મારી તાખી ભૉંયતળીઉ સાફ રાખવું. 
ચોડા દિવસ સુધી જે ગોરડામાં દરદી રહેલ હોવ તે 24 
માં લેવો નછિ, પણુ તેમાં થોડા દિવસ સુધી પુષ્કળ 5 
તક્કો આવવા દેવાં. ન 
દરદ મટાથ્વા કરતાં દરહ ત યાય એ વધારે સાર્‌, ધર" 
જ જંતુમાં ય રહી એ ઉત્પન્ન ન યાવ એવા પ 
તો વધારે સાર્‌” છે. તે મારે ઉપર કહેલા નિયમ પરમાણું બરે. દ હય 
તથા નીચેની 3૪ પશુ દવા અટકાવ તરીકે સવારસાંજ ફેરા. 
_ધસુતવટી માત્રા ખે ગોળી, ગ 'ધકવટી માત્રા ળે મેઈ ** 
૧થી એફ ગે!ળી તથા હીગાઇક ચ પા તોધે!. ન 
વ્વધિ લાયુ યયા પછી શરૃઆતમાં કવૂરતા અદા ક 
દત ટીપા દર પા પ! અમર અર્ધા કલાકે ધોડી રક ક ક 
ક સધ અ.પવજા, ને ત્વાધિ બડ “તેરમાં હેવ 
કે,દ અતર આવવા. પાચ છ વાર આવવાથી ફેવરે ૧2 , 
અથવ. તો ક ્રદિ ગેરળ ઝે આવવી. હે ગેઈઈએ. પા 
ડેક છે. સાત, બે ગે.ણો દર અધ કલાક અડ કવર દેડડ 
ઉઝર ત 3.4 ક; વચે સબક ગ.શઝા ભ 
કત, કેરે તીઝા એડ દ રમેક.મે કઝ વ. ઉ: 
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ઝક 

લખેલ ઘામાંથી હરકોઈ દવા થોડે થોડે અતરે'આપ્યાં'કર્વી. 

લસુતવટી ખેથી ચાર ગોળી, ગધકવટી બેથી ચાર ગોળી, 
૧ટી બે ગોળી, લષણુશ્નાસ્કર પા તોલે, સામુદ્રાદિ યૂણું પા તોલે।, 
રાણક ચૂર્ણ પા તોલો, વિડગાદિ ચૂર્યુ, પા તોલે. 

હવ્યાદ અને લધુ કવ્યાદ રસ એ બે દવાએ કૌધેરા પરે 
$ વખણાય છે; તેથી ઝાડે! તથા ઉલટી અયવા માદરે અતે ચઢે 
ઉત છે, માત્રા એકથી બે વાલ, છાશ સાથે. 

ગોટલા તથા સરદી માટે લસણ, ડુંગળી કે આદુતો રસ ઘ્યોડા 
ડો પાવાથી તયા શરીરે ચોપડવાથી સારા ફાયદો યાય છે. જ્યારે 
ીર્‌ દ'દુ પડવા માંડે ત્યારે તેતે ગરમ કપડાથી ઢાંકી શખવું, ઉતા 
ણુંતી જયેલી બાટર્લ,થી, અથવા ગરમ ઇંટ તથા નળિયાથી રોક 


વ।. શૈક કરવાથી શરીર ગરમ થાય છે તયા'ગ્રદી મટે છે, માઢે 
8 કતા બીવુ' નહિ, 


કાયધળ તયા સુહતુ” બારીક ચૂર ધસવાથીં ઘરીરમો ગરમાવો 
માવે છે, અજમો! ચોળવાથી ક્રાયદો થાય છે. તજના તેલથો ક્રેલેરા- 
' ગોટલી મટે છે. માલ્માંકણીનું' તેલ અમર તેના બૂકો ચોળ 
પૌ ચઢેલી ગોલી ઉતરે છે. બોટલાને પોચે પત્મે હાધે દઆાવવા- 
ધો તયા ઘસવાથી ગે.ટથી મોળી પડે છે, સિંધવ તયા પાતની #૮ડ 
વેલમાં કકડાવીને તે તેલ ગો!ળવાધો સારે! ફાયદો થાવ છે. 

બડ ઉધરી થતી હોય તે છાતી પર પ્લાસ્ટર મારવુ' તપા 
ઉપે પગે શને; ખરડ ફરવાથો શરદી મટે છે. 


તૃપા-દજ્ેરાના દરદીતે તયા બહ લાગે છે. માટે દરદીની 
મામણી પ્રમાણે બહૂ પાણી આપવું નદ્ધિ. પણુ ઉકાળીને ઠ'ડુ કરેલ 
પાધી પેડુ? ધાક! આપવું અગર્‌ ધાષ્ય1।ં તયાં વાળનું” ઉકાળેલ પાણી 
આપવુ અગર લવોંગ, “વાળ તયા મેનું ઉકાળેલ પાણી આપવું. 
ખગ્ર વાવડી'મતું ઉકાળેલ ઠ'દૂ પ.ણી અપવુ, સેડાવોટર તથા થોડો 
ખ્‌ આપલે, ધે!ડી છાડ જરા મોદ તયા છર તાખી આપવો. મતલબ 
“કે, દાદાને બદ પી આપવું નહ પખુ ધોડું થોડું પાણી આપવું. 
જૂનુ" ચહબુ'-ાષરે ધખ્ત્રીખરી વાર ઝાડે ઉઉટી ખધ થઇ 
દાદીનું પેટ પણુ ચટી આવે છે અને તેયા દરદો ધળેજ અઝઝ 
છે, બ્યા વખતે ને દરદીને ઝ ડે તધ: ઉલટી યાવ તે! *૨૬ ડીફ 
લગે છે. માટે આ ગવ પમાં ઝેકદમ ઝાડ.જલરી ખધ થ.વ તેચી 
૬ આપવ નાલ. જ્ય.રે પેટ ચડવું છે.વ ત્યારે લર્ખુજ:સ્કર યન 
અગ્ર સામુદદે ચું ગગર કેબ્વદ રેક જાપવે: તેથી કાવો થમે 


અગર મે.્ય ઘ.ને તેઃ વેરની સણ.૬ લ૪ં અ.દ્તા ચની સ.ધે ગેર 
ટીક તેસ આપવુ. 


૧. ૪ર 


૪3 વૈક સ'ભ'ધી વિચારે 

પીશાબતુ' બુ'જ થલુ'--આખરે રહીને! પોર-૧ 
'નમ છેં. આધ ઉરકીસે અસ વેડના વેડવી પડે છે. પાય. દે 
પાકમાં કેસુડયાં ખાખરનાં જુસ બારી પેડુ ઉપર બાપલા; ઉપ 
3કાબળામાં વાશ હેડ વાસ સુરોખાર નાખા પાવે. ગરમ પાળવા જ 
પરે ધર રરો તય! બેસી શકે તો ગરમ પાગીમાં કડ પ 
અગર સ્પારીટ ખાક નાઈટીઇ ઈથરનાં કરા ડસ ટીપાં પોડ ક 
અરે બે ગુ વખગ આપવાં. આડું છતાં પુ મકે પંડ 
ઉરે તે! શર કે વડની સશય લે (. રર રે આ ડાધ દર 

પના વર્મ યઈ અહી પારાઈય ગરો અથી. 
સારારા -સશેરમાં ભરે છરે વખતે વિરેુષ 130૫ સદ 
કડ “,. પપ . 8 1યઃ થી યજ લહાદધેષ બ 
“૫ ય. વે ડા આપની જરૂર પડ છે, પાજળમાં «વે છ 
ફે જદ 2 રે કરા ખડમા રે ગવા તયાર ઈક 


ક વેડ અપી ૪૩૬ ૫ છે, યર શશી 








ર 


“5 ક કાગડાની ૪ પ ઈ, અતે કાર તોર 
મા 1ફ્કા બઈ લ જે પોર ભ ય એવ દ 
“ઝે નડ “ઊં ડક નવી મથ! હે શીત ઝત કા 
“4 ૯.* 515, આછ જહ યા?ડ, શ્‌ ”્ દાં [યે 1 1.5 ી 
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નાખી ઉકાળશં, પાળી ખળીતે એક સેર રહે ત્યારે ઉતારી સ્વચ્છ 
લૂમડાથી માળી ટાડુ' કરી દરદીને વારવાર આપવું. 

(3) દરદોતે ખોરાક બિલપૂલ આપવો તઢિ. બાર કલાક થયા 
પષો પોડી પોડી છાશ આપયો. 

(છે ઘીનાં મળ અતે ઉલટીનેઃ તરત નાશ કરવો. 

(૫) દર૬ીનાં લૂગપં, પથારી વગેરે સ્વચ્છ રાખવાં, પણુ મહેર- 
માતી કરી તેવાં કપડાં તળાવમાં કે પાણી પીવાના રૂવાના કાંડે 
ધોવો નિ. કારષુ કે પાણીદાર કલેરાનાં જતું બહું વધી જણે 
કૌશેરા લાવે છે. 

(1) દરદીની પાસે ઘણાં માણસોએ રોળે મેસનુ" નહિ અતે 
વધારે સંસર્ગમાં આવવુ* નદ્રિ. કારણુ કે આ રોગ ચેપી હવાથી 
જેક્ધો ખોનનને પવા સંભવ છે, દરદીની સારવાર માટે એક ખે જખ 
ભસ છે. સાર્વાર્‌ કરનારાએ એ ખાલી પેટે દરદી પાશે રહેવુ” નહિ. 

ાજરીમાં જ્યારે કઇ ખાવાને પદ્યાર્ય હોય છે ત્યારેજ પાચનરસ 
ઉતપન્ન થાય છે. હોજરીના પાચનર્સમાં ખટાશને લીધે કોલેરાનાં 
જતુખા જીવનાં નથી; આંતરડામાં ગયા પછી જલદી ૨ હિ પામે છે. 

(૭) ઉલટી અને દસ્ત યવાથી લોહીમાંથી પાણી નીકળી 
જ૪ તોરી પટ્ટ ચઈ શય છે, તેથી તે લોહી ચરીર્માં પૂરી શકતું 
નયી, તેતે લીધે દરદી ટારા યઇ મરણુ પામે છે. તીચે જણાવેલી 
ગેળીગો લોહીને ધટ યવા દેતી નથી. 

(૦ દરદી જે એશ્ડામાં હોય તે એરડાને ગરમ રાખવે, 

(6) દરદની ચફૂઆત થતી વખતે ઝાડામાં પહેલાં મળ, ને 
પછી પિત્ત નીકળે છે. પછી ચોખાના ઓસામણ જેવા ઝાડા થાય 
9. તેજ પ્રમાણે પહેલી ઉલટીમાં ખાધેલે! ખે!રાક, તે પછી પિત્ત 
તીકળ છે અતે ચોખાના ઓસામણ જેવી ઉલટી થાય છે. 

(૧૦) દરદીતા એશર્ડામાં હુર્મલ, ગધક અને કપૂર સરખા 
ભાગે લઇ તેતે! ધૂપ કરવો. ખાસ ફરી સુધરાઇએ કે સરકારે આખા 
ગામમાં ધૂપ ફરવો જઇએ. રસ્તામાં તયા મહેલાગામાં બરાળર 
સ્વચ્છતા રાખવા પૂરતી કાળછ રાખી ચાપતા ઉપાયે! લેવા નતેઇએ. 

દરવા નીચેતા જણુસાની બનાવવી 

આકડાના નળની છાલ સ% ટરેલી તોલા દા, કાળાં મરો 


તોલા દશ, આદ્‌ તે,લા ૬૨, આ વણે ચીનેતે ચટણીની માદક 
ખૂબ ઝીષ્યી લક્ષોટી રતી રતી જેવડી ગોળીએ વાળા ઉપર લખ્યા 
પ્રમાશે તેતો ઉપયોગ કરવો. (“બાલજીવન”ના એક અ કમાંથી) 


“--કકઝ્કવ્ઝ------- 





ડક દ.” 


₹૪૪-વાળાના અસુમવેછા ૩૧યો 
ઉ) 


(લેખકઃ-શ્રી. જદુરામ રવિશ'કર ત્રિવેદી) 
૧--*્યાં ડાંગર પાકે છે, ત્યાં કયારડાએઓમાં આસોથી માગશર.” 
સુધી ડાંગરના છોડવા ઉભા હોય છે. તેની ઉપર લટકતો કોશેઢે 
હંથ છે. તે કેશેટાતે સૂકવીને, વાટીતે, ગોળમાં તેતી ૪ ડોળ 
ખનાવવી અતે દરરોજ ૭ દિવસ સુધી રોજ સવારના દાતણું કરીયે 
ગક ગોળી ખાવી, એના ઉપર્‌ પરેજી પાળવી પડતી નથી. આં _ 
એક અકસીર ઉપાય છે. એક કેોરેટાની છ ગોળીજ આ દરદ મઢ 
ડવા માટે પૂરતી છે. આ દવાથી વાળે ફરીથી ચશે નહિ. હ 
ર--બાદીઆના તોલે ન થોડા દહી' સાથે દિવસમાં તું * 
વાર્‌ ત્રણુ દિવસસુધી ખાય તો વાળા ગળી જઇ આરામ યાય છે. “ 
_ _--વાળાના મોઢા ઉપર ભેરવશિ'ગ (કૌચાંતી શિ) વીઃ- 
ર્‌વવાઢી ચીમટાવતી ઉપાડી મૂકવી; એટલે વાળે। તુરત બહાર તીકળે છે. ' 
૪--અએળીએઓ, હી'ગ, અર્ીણુ, કખૂતરતી હગાર (ચરક), ચા 
ચારેને સરખે વજતે લઇ અરીઠાના પાણીમાં વાટી વાળા ઉપ. 
ચોપડવી. તે પર આકડાતુ* પાન બાંધવાથી ર૪ થી ૩૬ કલાકમાં 
વાળા નીકળી પડે છે. આ દવાથી ધણા માણુસોના વાળા મયા છે. 
પ૫--સરગવાના ઝાડનાં મૂળીઆં છારામાં ધસી જે જગોબે 
વાળા નીકળ્યો હોય, તે જગાએ જડે લેપ કરવાથી વાળા બળી જડે. 
૬-અમરવેલ, તે તાંતણા જેવી પીળા રગતી હોઇ થે।રવી વાયો ' 
ઉપર થાય છે; તે વાટીને તેતી લૂગદી જે જગાએ વાળે! થયે! હૉય 
તે જગ્યાએ મારવાથી એની મેળે બહાર નીકળી જાય છે. અતે 
મટી જાય છે. (તા. ૧૨-૯-૨૬ના “ગુજરાતી”માંમી) 
(૨) 1 

(લેખકઃ-શ્રી. કાલીદાસ રાશ્નભાઇ) 
૧--મીણુ! રમો નામે ઝેરી વનસ્પતિ થાય છે, તે એટલી 
ખધી ઝેરી છે કે તેની નીચે કોઇ કોઇ વેળા નાતાં પક્ષીએ મરેલા 
જવામાં આવે છે. આ વનસ્પતિનાં મૂળ કખાડી લોકે વાળા માટે 
ધણી વાર વેચવા આવે છે. વાળાવાળી જગે! ઉપર આ મૂળ ઘસીને 
ક્રે વાટીને લગાવતાં વાળે પાંચ મિનિટમાંજ બહાર આવી પર્ડે ઈ 
ર--જે જગ્યાએ વાળા નીકળ્યો હોય તે જગે! પર વાંબાઈ 
પતર્‌ વેઠવાળુ' રાખી તેમાંથી વાળાને ખહાર કાઢવે।. તે જગે! પરે 
વી'છીનો ડ'ખ અપાવવે. ત્રાંબાનુ” પતરૂ' રાખવાનું' કારચુ કક 





મૂહમારના!૨ેશી ઉપાધા જુક્ઝ 


સઝ 
પાહિ પ્ર જગા પર વિછી ડમ ન મારી શકે તે છે. 
તી શકે ત્યાંસુધી વાળાપરજ ડ'ખ આવવો ન્તેઇએ.; _ 
ટ-અરીદાં, રેસ્કરાચલાં, અદીણુ, ખાખરાનાં બીજ [(પિત્ત- 
પડે), સાદું કપૂર અને ચુગળ વગેરેને વાટી, પીપળાનાં પાનપર્‌ 
પૃ કરી દગાવતાં વાળે ગડાર આવી પડે છે. 
૪-શેરવશ્ચિગ(કૌચાંઝનો રૂવવાટી પાડી વાળા ઉપર દબાવવી, 
થી વાળા બહાર આવી પડે છે. ર 
ઉપરના ચાર ઉપચારો અમારા નતિ અવુભ્રવતા છે. 
દ્રામા ખરાખ પાણી પીવાયો અને તામસી ખોરાક લેવાથી કેપે 
કે, વાળાનુ' દઈ ચોમાસાની બેસતી કતમાં ધણું! ભય'કર નોંવડે છે, 
ઊળાતો પીડા હજર મૃત્યુનો પીડા બરોબર છે. સ'ભાળીને રહેતાં 
ભને ખાતપાતતે. યોગ્ય વિચાર કરી ચાલતાં એ પીડા દૂર યાય છે. 
(તા. રપ-૭-૧૯૨૬ના “સુજરાતી”માંયો) 


૨૪૫-મૂઢમારના હેરી ર્વાયો 


“્ડ્સ્ય્લ્૩નન્ૂ્ૂ--- 
(સ'પ૬8:-કી. ગોપાલજ કુ? ઠકકુર) 

આજકાલ ભારતવર્ષમાં લાઠીરાજને. અનુભવ ગેશતજનોતે 
અચાનક મળા રવ્રો છે, પોલીત ચુન્હેમારાને પકટીને જેલમાં 
રાખવાને ખદલે લાદીને માર મારી હાડકાં અતે ચરીરતા બાગેતે 
કચરો તાખે છે જેયો ધવાયલા ચ્રખ્સાતે હોસ્પાટલમાં *ત્નું' પડે 
છે, જયાં જ્યાં હોસ્પોટલો છે ત્યા દેદી અમેછ ઉપાયો વડે એવી 
ક્નતા ૬૨૬એ ની સારવાર થાવ છે, પરતુ પાસ કરા સાતા ગામે।!- 
મા અમવા દોારપીટલમાંથી ટીક થલા બાદ ધરગતું ઉપાચારે। હર્‌" 
યાનો જરૂર પડે છે તેવે વખતે જતે દેશી દવાએ ધર્મેગે બતાવો 
સે દુખતા-તૂજેલા અને ગ'ઠ,બલા લાગો પર 9૪ તેલ-લેપ વગેયે 
થંગાટી ઇર્‌ીર્તે બરાળરે દુરસ્ત કરમાં અગે તો એ પડેલા મારની 
ખરાબ અર્‌ ભાંષપ્ધમાં ત નન્‍્હા જાવ, એડડ“ નાહ પત ટરીરમકાં 
રઈ ખાલ ખામી ન ૧૬! *તપય. એ ફ્ગરષા અનરે તા કેટલાકે 
અમારા 1મગ્રે, તથ, કએ “ક કવ મર તત લિક તથા 
પાણ્ળ તે મ.ટે ઉપય. ગ ૨: તડ ફેવવે અ પત્રમાં પ્રગટ કરતા 
પિત તિ કરે અતે ગમેતે સખા અતન વજા અલગ 
ત્તાધે પ્રમટ &ર૧. જખુ.મેડુ ત પનક. તૂ નીડેતા અનુસરી 
ઉપા જનતાના થાર બ.ટે જટ વન ઇઝ. 


ફેસાંગને આડે તેડ-૬૧-, “દંગ, “મળા એ દરક “૧ 


સ વૈયડ '૨ સ'બ'ધી વિચારો 


“૪5.5. ૨-૦-૫૫૫૦ ૧ ૧.૨ મ 35. ઝક, 


પાંચ પધ્ચ તે.ગા, શમડાનાં પાન જે અ, મર ડના ચ કે 

પારી તેદેસ$ ૪૩૩ સઇ તેને! કવાથ ફગવે., «1 

સાકર રહે ત્યારે રૂતારી ઝપડે ગાળો વેવ. 

ડેક મે. તષેમ:માં નાખી પોમે તાપે તગડી 

તેમરે નોચેન્ડો ચૌશ્મે નાખો તેગ પડાવ, 

ક ૦, ગુમળ તે, ૫. રાળ તે. ૫, 14 

દ. ક પભર્ગ્ને તેઈ. પ , મારે રશી તેઈગા, પ. આ ગો હા હાં 

ઉ.વ અવું અને પફાવતા જવ્‌', જયારે પડ : 
તેયાં ૧ ડમ ભાગ હરો ત્યારે જજ) બડ ઝડ 

“રે “હ તેર પગેધું જણાય તારે રોન જ 1 

ય 11 જતુ વઈ મું હરો હારે કેવી 

“શી 4 ૨ મે મોની બઠી ક 

વ વખળં પરપ હરો ભાર લમાં સં 
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ન: ૧૦ કુ 


(32 ઇપ મૂડમારનારશી ઉપાધેદ ' જ૪ટ્ક 
ન્ડ: 
ડિ “*« આ એકજ દવા (તેલ) એવો વરતુ' છે. કે તે' દવાખાનામાં _ 
રાખવાથી ડ્રેસ ગના કોઈ પણું દેસમાં બીછ ' દવાતી જરર. રહેતી 
: નથો. ॥કત ચામડી પરના જખમ સા કરવા માટે લીમડાના પાતતે 
|. ઉકાશો પાણીમાં કરી તેના લોશન વડે જખમ સાદ્‌ રાખવાતી જરૂર 
3 છે, આ એકજ પ્રપોગ હોવા, પછી આયડોટ્રામં, ટીચર આયોડીન, 
/, ઝીંક, બારીક મલખ, કાર્બોલીક એસીડ, હાઇડ્રાછરી લોશત “હ ખીજી' 
;કઇ પણુ વિલાયતી, દવાની આ કાય માટે જરૂર રહેશે તહિ,, એક , 
/*. વાર્‌ બનાવી વાપરી ન્તેવા વૈત્વ ડોડ્ટરોતે ખાસ વિત'તિ- છે.. આ 
મ; તેલ સારામાં સારૂ એન્ટીસેપ્ટિક અને રૂઝ લાવનારે ડ્રેસીંગ. માટે 
ર ઉત્તમ દેશી ઔષધ છે, અમોએ અનેક તખ્ત બનાવી.વાપરી આ 
!'- સવે અનુભવ ખરેખર ચમહારિક રીતે નેયો છે. ... ૬ : 
! ૨ ૦ મૃઠમાર માહે લેપ--આ લેપ નીચે લખેલી દવાએને બારીક 
રેટી,કપડછાધુ કરી ચાળી લઇ ખાટલીમાં ભરી રાખો અતે જરૂર * 
.પેડે ભારે ધરતા પાતતે રસ લણ. તે ગરમ કરી તેમાં તાખી લેપ ' 
,: જેવું (શીરા નેવું) કરી માર વાગ્યો હોય, હાડકું ભ્ાગ્યુ' હોય વગેરે . 
 જમાપર્‌ લગાડે. એક, ખે કે ત્રણુ લેપમાં ગમે તેવુ' દરદ હરો તો 
શાંત પઠી જશે. ધળેશાગે એકજ લેપમાં આરામ થઈ જરો. કદાચ ખુ 
તાખેત્રણુ લેપ લગાડવા જઇએ. ધ'ઘુરાતાં પાતતો રસ ન મળે ત્માં 
મરમ પાખીમાં લેપ મેળત્ી લગાડવામાં પણુ વાંધો નથી. લેપ ૪૮ 
ક્લાક લમી લગાડી રાખવો જઇએ. પછી કાઢી તે ભાત્રતે પેણ 
' લાક કરવો! અને પછી બીજે લેપ જરૂર હોય તો! લગાડવો, . 
લેપની દવપએ--એળીએ તોલા પ, ફેટઝડી તે. ૫, હીરા- 
બોળ તે. ૫, થગળ તો. પ, ઈશશ (શેમકુત્ર) તો. પ, આંખાદળદર 
તો. ૧૦, ખે'દાલકટી તો. પ, રેવ'ચીનીને। શીરે તે. ૫, સાઈખાર 
તો. પ, લેદદર પદાણી તે!. ૫, માયાં તો. પ-આ બધી ચોનેને 
ફૂરી જાર્રીક વાટી પન નંબરના તાર્વાળી થારણી વડે ચાળી 
રાખો, અતે ઉપર બતાવેથી વિવિ પ્રમાણે વાપરે. લેપ લગાડતી 
વખતે તેને નરમ કરા દૂખતા જ્રાગ પર લમાડી ઉપર્‌ રૃ મૂજી 
પાટે ખાધી રાખવો આ પ્રમાણે બે ત્રણુ લેપ બબ્બે દહાડે 
બદલાવને લગાડવા જઇએ. આ લેપના વપરથથી વિલાયતયી 
આવતા એલેદાના પ્લાસ્ટર કે એકસ્ટ્રેટ બલડોના તથા એવીજ બીજી 
લગાડવાના ચાન્તતી આ બમાન મર જરા પણુ જરૂર રહેશે તહિ. 
ખાસ કન લ.દના અર્થી જે જામમાં માદા, દરદ, સજે, વેદના 
યપ તે ભાગ ષુદાઇ નવા જેવા થ.વ કે લાગવા જેવો દેખાય ત્તૈ 
ભાગને માટ આ સ્‍્મમખાષ દવ છે નૃદમારને લપ-આ નામથી આ 
દર લાગ્યાં પસિહ છે. એ દવાધી સખત વેદના યતી રાયતે 
પણુ ડા વષત પછી બધ પટી «નવ છેં અને ૬રદાનતે આરામ ખૂણે જે, 
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જ સિ છ ક 
૫૨૦ વેઘક સ'બ'ધી 1વચારેો 


સૂચના:--લેપ લગાડવા ખાદ ખીજે દહાડે ખોથી જેતાં _ 
ચામડી લાલ થઇ ગઇ હોય તો બાર કલાક તે ભાગ ખુદ રાખ 
પછી બીજે લેપ લગાડવો. 


પીડાશામક તેલ--આ તેલને ઉપયોગ વાનાં દરોમાં તારે” 
લિક આરામ કરવા માટે કરવામાં આવે છે; પરતુ અડો એટલા 
માટે લખવામાં આવે છે કે માર પડયા બાદ થોડાક દ્વિક તગૌ 
આ રારીરમાં કે શરીરના અમુક ભાગમાં શળ, ૬ર& કે કળ .. 
સાથે ઝીશ્‌ીઝીણી પીડા રહી ન્ય છે અને તે બહુજ હેરાન કરે છે 
તે માટે આ તેલને! ઉપયોગ અત્ય'ત લાભકતો છે. જે કામ શ્ષેયળી 
યઇ ગયું હોય તે ડીક પરતુ બાકી જે ક'ઇ કસર્‌ રહી મઇ 4 
અને ત્યાં લેપયી ફાયદ્દો થાય તેમ ન હોય તો થોડોક શોક ડર 
સત્ર આરામ યઇ #*તય છે. સાંધા છૂટા પડી #4ય છ, હાઠકાંપી : 
વૈદના મડી ક્નય છે, ગેટલુ'-૪ નહિ પણુ તે ભ્રામ તુળા પાર 
અસઘ જેવા મજખૂત બની રાકે છે. એટલા માટે આ તેશની માલાહ 
માડોક વખત કરી સંપૂણ આરામ મેળવી લેવે. ી 

તેલ ખનાવવાની રીત--સરસડાનાં પાન તો. ૫૦, ધઈરાવ , . 
પાન તે!. ૬૦, શીતાબનાં પાન તો. પ, નગોડનાં પાત તૌ. પ: 


સેદાલકરી તો. પ, સુંડ તો. પ, અજમો તો. પ, વજ તો, ૧ 
વષનાગ તો. રા, ઝેરકુચલા તો. રા, સિધાલુણું તો. પ ત - 
તલનુ' તેલ તોલા ૧૨૦ અને કપૂર તો. પ, આ ચાને મ# રાખવ 


પરયમ એક લોહાની કઇ લઇ તેમાં તેલ તાખી ગરમ કરી 4: 


આ તેલ ગરમ થાય ત્યારે તેમાં ઉપર બવાવેલી ચબન 15 
સેને પાણીમાં વાટી કલ્ક જેવું (ચટ જેવુ”) ડરીં તેવા ન 
સે;લાનાં વડ-લછઓઆ થેપલાં ધમાણું કરી એમાં વળતાં જવુ, ધાક 
ઘૂ,સે બધેદ મરાઃલે! કડાઇમાં તળા૪ શવ, તેલમાં દવાએ તા તુવ* 
ગ.વી કવ અતે તેલનો રમ એકદમ લલ થઈ “વ હવા) 
ફસ્‍્ક તદબર તેલમાં તળાઇ ગયુ' છે એમ લાશે તારે શવારી વે. 
વદર પદ તેતે ગાળી લેવુ. આ વખતે તેમાં કપૂર તો. 


“ ૧ 


ન.ખી ડુ કરં ભ.ટલાં ફો લવ. 


પૂ તદ શક 


મ જ રૂ ન કૂ. કનક 
સચનણ--૬૬૨ કમમના દમાં નથહવ “ઇન, 
જે કબ્ગથ. ન બર.ના જડ. છે; તવિતે: કી ૪૦, “હાફ જ 
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મૃહમારતા સૃડ્ઞી ઉપાપેદ ૫૦૬ 


ઝઝઝઝઝઝૂકૂઝકક 
ઇજકઘનો કરવાથી જે ફાયદો નદિ યામ તે આ એક તેલત 
પષોગથી યએેલા ન્તેઇ ચક્રો. ઝક 


સૂચનાઃ--આ તેલ ઝેરી છે માટે લત્રાડવા બાદ કાયતે બરાભર 
ણુ પેણ લેવા, અતે દવાતી બાટલી સ'ભાળોને રાખવી. 


શાધતાશક અફ--આ દવા ટી'ચર આયોડીન કે લીતીમેન્ટ 
માધેટીનની જગાએ વાપરવા લાયક છે. કઈ પણુ વાગ્યું હોય અને 
યાં તાત્કાલિક લગાડવાની દવા તરીકે જરૂર જણાય તારે અ! દવા 
સગા. એેયો સેન, દર અતે લાહીતો જમાવ છૂટો પડી તાત 
લિક ઘોડો આરામ થઈ જરો. એટલે કે મુસાફરીમાં, લડાઇંતા 
મેદાનમાં અતે સાણમાં તઘા ધોડેક માર પડેલ હેય ત્યાં આ દવા 
ભારી ઉપયોગી યઈ પડે છે. આ દવા પીછી વડે દરદવાળા ભોગે પર્‌ 
બેફ ખે વાર્‌ લમાડવી જઇએ. 


ભતાવવાની રીત$--સુંઠ તો.૧, ડીરાખોળ તો. ર, આંખા- 
૬ળદર તે. ૫, મેંઘલકડી તો. પ, રેવ'ચીનીતો શીરો તો, ર॥, 
શાઇખાર્‌ તો. ૨॥, લોદર તો. ૨॥, કપૂર તો ર, ક્ટકડી તો. 
૨, આ ચીનેતે ખાંડી જાડો બૂકો કરવો અને તે ભૂકાતે એક 
માટધી મેષીલેટેડ સ્પીરીટ (બાળવાના કે પોલીચ કરવાના કામમાં 
વપરાય છે તે ઔ'સ ૨૪) લઈ તેમાં તાખી દેવુ' અતે આઠ દહાડા 
તૈમાં પલળવા દેવુ. દરરોજ દવાની ખાટલીતે બરાબર વલાવવી 
અને શેડ વખત રોજ તડકામાં રાખવી. પછી તેતે કપડાચી ગાળી 
શ્ેવું, આ ગાળેલી ચીજતે સ્ટોપર બાટલીમાં ભરી રાખે. જરૂર 
દેય તયારે પોછી વડે આ દવા લગાડે, આ દવા શાયોડીન લીની- 
મેન્ટનુ' કામ બરાબર આપશે, વિલાયતી ૬વાતી ક જરર નહિ 
શતો આ ચારે ચીનને વાપરવાથી ફ્રાદદો યઇ જરી. 
ઉપર જણાવેલી આ ચારે દવાએ બહાર લગાડવાના ફામ 
મારે છે, પરતુ પડવાથી તેતી અસર ચરીરતા અ'દરના બાગોમાં 
થાય છે ખરી, એય અદર ખાવા માટે દવા તરીકે કઇક ટૉનિક 
દવા હોય તો તૈ પણુ ઉપયોગી યઈ અ'દરતા સોજા તથા દરદતે 
ફપતી કરી સત્વર આક્તિ લાવે છે માટે ખાત પ્રતિક અતે અકસીર 
દવા તરીક શુદ્ધ શિલર્ણજત વાલ ૪ યી ૮ સુધી એટલે કે તો. 
લ સુધી લઈ દૂધ એક કપ જરા મરમ કરી તેમા મેળવી સવાર- 
સાજ આપવાથી દરદી જલદી સાત્તે થાય છે. આ ઉપાય પ્છુ 
જરડેરે કરવો જએ, એમ અમરે અનુભવ છે. 
હવે છેવટમાં જષ્યાવવાનુ કે, આ બધી દવાઓ સ્વદેશી, સરળ 
શને ધરમાં બતી રદ, દરેક ટેંક,ણે મળી શકે તેવી, નિર્દોવ અવે 
બાવો જતતા વ્યાથિઓ માટે ખાસ ઉપયોગી છે. એયા અપાર્‌ 


પ૦૦' વૈદક સ'ખ“ધી દવચારો 
ફઝ 52:: 
સૂચના;:--લેપ લગાડવા બાદ ખીજે દાડે ખોકી 
ચામડી લાલ યઇ ગઇ હોય તો બાર કલાક તે જ્ઞાગ ખુલ્લો 
પછી બૌન્તે લેપ લગાડવે।. 


પીડાશામક તેલ--આ તેલને ઉપયોગ વાનાં દરમાં ( 
લિક આરામ કરવા મારે કરવામાં આવે છે; પરતુ અહીં 5 
ચાડે લખવામાં આવે છે કે માર્‌ પડયા બાદ ધોડાક ક્વિક 
આ સારીરમાં કે શરીરના અમુક બ્નાગમાં શૂળ, ૬ર& કે ૩ 
સાચે ગ્રીશીઝીણી પીડા રડી ઝય છે અતે તે ખહુજ હેરાત ક 
તે માટે આ તેલનો ઉપયોગ અત્યત લાભકતી છે. જે ફામ તે 
યઇ ગયું હેય તે ડીક પર'તુ બાકી જે ક'% કસર રહી ગઇ 
અને ત્યાં લેપયી ફાયદો થાય તેમ ન હેય તો થોડેક શેક ફરે 
સત્વર આરામ થઇ ન્નય છે. સાંધા છૂટા પડી ન્નય છે, હાડરં 
વેદના મરી જય છે, એટલુ'જ નહિ પણુ તે ભ્રાગ તુર્ત પા 
અસ્તલ કેવા મજખૂત બની શકે છે. એટલા માટે આ તેલની પાશ 
થોડાક વખત કરી સંપૂણ" આરામ મેળવી લેવો. 

તેલ બનાવવાની રીત--સરસડાનાં પાન તો. ૧૦, ધતરા 
યાન તો. ૧૦, શીતાબનાં પાન તો. ૫, નગોડનાં પાત તો. ' 
સેહાલકટી તો. ૫, સુંડ તો. પ, અજમે। તે]. ૫, વજ તે. ' 
વખ્નામ તો. ર॥, ઝેરકુચલા તો. ર્‌॥, સિધાલુષુ તો. પ 1 
તલનું તેલ તોલા ૧૨૦ અતે કપૂર તો. પ, આ ચાને લઇ રાખવ 
ત્રેધમ એક લેહદાની કડાઇ લઇ તેમાં તેલ નાખી ગરમ કરી ધળ. 

આ તેસ ગરમ યાય ત્યારે તેમાં ઉપર બતાવેલી યાબેને ૬ 
તને પાણીમાં વાટી કલક જેવુ” (ચટણી જેવુ? કરી તેતા પ 
તેલનાં વશા-સજીઆં ધેપલાં યમાછણુે કરી એમાં તળતા ૪. ક 
કે અધેઃ સશાક્ષે કડાઇમાં તળાઇ જવ, તેલમાં દવાઓ નાં હવ 
અવ ₹વ અને તેલને! રગ એકદમ ક!ક્ષે યઈ જવ હા? દ 
કફ બરબર તેલમાં તળ ગવુ' છે એમ લાગે તપ? 9તારાં કે. 
૧:૨ પછી તેતે ગાળી તેવ. અડ વખતે તેમાં કપૂર તે! પ તા ૦ 
વખા દદ કરી બાગસો ભર સેવ, ગ 
ક સયના:--ક;૦ તષમના દવસે.મા તાખઝું ન ભેદ, ક 


જી ક રસે સે ૩: ડડ ગું ઉન 
હ જક, ત.તવની જરર છ; નાંવ તેડ ડેડી જશે, તે વઃ ી 


ક 
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પં કઝ 
'૨૨૬-૨તા દના ગગુમવી શગ 
*--ઝરૂન્‍્હ#જ------ 
(લેખકઃ -ડેકટર વસ'તરાય લદ્દમીશકર એઝા, મહુ છાવણી) 
માઘ જણાવેલા ઇલાન્ને વૈવવરાથી અશ્નણ્યા નહિજ છે, 
પરછ ખાસ ફરીતે વૈતકશાઅનો શોખીન જતતાતે માટે ઉપયોગી 
નીવડે એ આશાથી લખાયેલ છે. 


ડ-અરણીતાં પાનતતો રત ૧૬ જ્ટાંક (પ તોલા) અતે ઘી ૧ 
આટાંક બ'તેતે મેળવી રે!ગીતે દરરોજ સવારે એમ ૧૧ દિવસ પીવડાવવું" 

રગસોંત અતે કલમી સોરા ઉરેોખાર-સૂર્ધક્ષાર) બન્તે મળીતે 
પમાસા દંડા પાણીમાં દેવાથી દૂઝતા હરસતુ લોહી એકલ્મ બધ 
પ૪ ય્‌ છે. 

ર-ધપુરાનાં બીજ 3 તોલે, મૂળાનાં ખીજ ૧ તોલો બન્નેને 
વટી ચટણીતી માફક લુમદી બનાવવી; પછી તેને પાણીમાં પકાવી 
અતે પાણી ખળી જઈ કક્ત દવાને કલક રહે તેતે અળવી (પતર- 
વેધિયાના પાન ) ના પાંદડા ઉપર મૂજી ચુદાની જગ્યાએ રાખી 
પાટા ખાંધવે. મ 

૪-હર્સતો મલમઃ--શ'ખજર્‌, કલઇ સફેતેો, સોનાગેર, જુલા- 
વૈલ ફટકડી, મરડાસિ'ગી, મીણુ, ૦ળદર એ દરેકતે એકઠાં કરી 
દંડા માખણુમાં ખરલ કરી મલમ બનાવી ચોપડવો, આ બધા 
લાજે અજમાવેલા છે. ઘણું સગીત કામ કરે છે. 

પુ-અરિદાનાં ફ્રેતરાં, કોયલા તથા સફેદ કાધો સરખેભાગે લઇ 
ચૂણું કરી તેમાંધા એક રતી લઇ બે તોલા માખણુ અયવ! દૂધની 
મલાઇ સાથે સાત દિવસ આપવાથી વોહ પડતું બધ માય છે. 
મીદ્‌, ખટાશ, મરચા, ગોળ અતૈ તેલ સાત દિવસ સુધી ખાવુ 
નદિ આ ઓષધિ ત્રણુ વાર હઠે છે મહ્તિ ઉપર પ્રમાણે સાત 
સાત દ્વિસ ખાવાથી મતા પખુ મરી «ય છે. 


(વત્ક્લ્પતર”તા એક અ'કમાંથી) 


ન-૩્-ક*-ઝ.-- 


૫૦૨ વૈક સ'બ'ધી વિચારે 

વિત'તિ છે કે, તેનો ઉપયોગ સત્યાગ્રહ કેમ્પમાં અથવા કેગ્રેસ દોય 
ઢલમાં થાય તો તે પૈસા અને સમયતે! બચાવ કરવાતી કકે 
તાત્કાલિક ફાયદેોકર્તા થઈ પડશો, એમ અમારી ખાત્રી છે. ૧4 
આ દવાએ બનાવવામાં કોઇતે અડચણુ યતી હોય તો તીચે જશું. 
વેલા શિરનામે પત્ર લખી તૈયાર દવાએ વાજબી ભાવે મેગાશ: 
શકે છે, એટલુ'જ નહિ પણુ કંગ્રેસ હોસ્પીટલ કે ખીજ પૂર્માક 
સસ્યાઓતે તો! પડતર ભાવે આ દવાએ આપવા પ્રબધ કટાર્ષ, 


8 કઈ 


આવ્યા છે. શિરનામુંઃ-સિન્ધ આયુજેષદિક ફાર્મસી, કરાંચી (9 . 
ખીજાં ઠેકાણુઃ-મસ્જિદ સ્ટેશન સામે મુંબઇ. એ જમા પર્‌: પર: 
લખી મ'ગાવી લેવી નનેઇએ અથવા તો! પોતાના હાથે બતાયી વારી .. 


લાભ મેળવવે। નેઇએ. એવી અમારી ખાસ વિન'તિ છે. 


જે જે ભાઇઓ વિદેશી દ્વાઓતી જગાએ સવદેશી ઘે 
કઇ કઇ વાપરવી તેતી તપાસ કર્યા કરે છે તેમતે માટે આ આ.” 


લેખ વાંચતાં ખાત્રી થઇ જશે કે, બહારતા ઉપયે!ગ માટે. 


દવાઓ વિલાયતી કરતાં ચઢે તેવી, સસ્તી તથા સાવ સ્વદેશી છેઃ. 
એટલુ'જ નહિ પણુ આ હાડવેવ્યકની બાખતમાં વિલાયતી વૈશરકઈ , 


આવા આવા ઉપચારો-અવુભવી ઉપાયો હજી પણુ જેવામાં અવર 


નથી, અતે તેથોએ આ કાય* આપણા દેશમાં હછી અવુભવી &5* 
વૈઘો હ નાં શા અરે સમું. .. 
વંધો, પાસ થએલા મોટા મોટા સરજ્યતે! કરતાં સારૂં અ * 


ટુંક વખતમાં અસર કરે તેવુ કરી બતાવે છે, એ આપશ 
અન્નણી વાત નથી. 
ક ન # * હૈ!ય્‌ 
છેવટે જણાવવાનુ” કે, આ ખાબતમાં ક'ઈ રા'કા રહેતી 
તા અથવા વધારે ક'ઇ પૂછવુ' હોય તો લેખકતે નાચે બતાવે 
શિરનામે પત્ર લખી પૂછવાથી ખુલાસો! મળો રાકરી. 
શિરનામુ*-વૈઘ ગોપાલજી કુ'વરછી ડક? 
“આરૉગ્યસિ'ુ” કાર્યાલય-કરાંચી 
(મે-જૂત-૧૯૩નના “આરોામ્યસિધુ”યાંય? 


ન-- -----ક--ગ્સ્-.ક્ડ-૦-૦-““----- 


ફે. 


પીપલ કહ્પ-વર્ષા કે ભય'કર રોગી ધ્યાન ર, પગ્વ 


ઝડ ન્ન 
[ર પ્રમેદ શહિ બડુતસી ખિમાડિવો કે નટ કરતા 6. સાદી 
શ ઔર દલે ઉદ તથા જૌ વે તીન અત એસે તે' ને ગાકાલન- 
[છ શ્ાતીય «િ'દ્ગા ક તોતર, દિરખુ, બટર ઓર ખપરે કે 
ન સેં શી અત્યત પુદિકર્તા ઓર ચુખમારી જૈ. કેવલ યતે છી દાલ 
ની મે' શિન કર નિખપ્રતિ ખાનેવાલે મતૃષ્ય કી પૈર કે નેડો 
1 નધી #। તાકાત એસી હો «તી હે કિ વહ ઇડાવર્યા મે' થી 
૦ વોસ તક ધોડે કે સાથ દૌડ શકના દે, પત કિષે કંચન ડો 
પાગ કર કાંચ પર્‌ વિશ્વાસ લાના શુદ્ધિમાની નરી હે. અતઃ પીપલ 
તી'સાધારૃણુ વસ્તુ નહો દે. ડી ર 
નવરાગ્રાં ૪ વિજ્યદ્ચમી અથવા દીપમાલા સે લે કર પીષલ 
કા ઉપરોકત કપ આર'ભ કરના ગાહિયે ઔર દ' પીપર્લ પ્રતિદિન 
ને કે હિચાબ સે જબ ૧૦૦૦ પીપલ પેઠ મે” થલી #ય' તખ 
ઇસ મવોગ કો બ'દ કર્‌ દેના ચાહિયે, ઇસ પર્‌ પરહેજ ઇતના ફી 
દે કિ કૈલ, મિચષ, ખટાઇ, યુદ ન ખાવે' ઓર અધિકાંશ કૂધ-૬ૃત 
કા સેવન દે!, દર્‌ દીખયે આપ ફયા હેર #વેગે. ઓ 
૧--બવાસીર ચાહે જિતતે દિતાં કી દુઃખદામી ખાતદાતી ખૂતા 
બાદી હોગા ત રહેમી. જ 


૨-દિમુષુ ભૂખ લગેમી, સત શુદ્ઠ હોગા, સુ'્નક, આતસ્ાક 
કા દોય મિટેગા, 

૩--પુરાતા હ્રાસ, દમા, ખાંસી, પુરાતા સુખાર, ખાંસી, તપે* 
દક, મલેરિયા જ્વર, ગુઈ ઔર રેશ્ડાં કા કમત્તેરી, જેક મેદા, 
પ્રમેઠ, ધાતુક્ષીષુતા, ખતા આદિ દોષ મિટ નવેને. દિવ્ય સુ'ર્‌ 
દેદ દામા, વાતશ્ક્ત ફી બિમારી ત રહેમી. 

૪-પુરાતા સપ્રહણી ચાહે જિત કારણુ સે હે ગઇ હો અવ- 
સ્વ આરામ છોગી. જિગર, તિધી આદિ પેટ કી બિમારી ઔંર્‌ 
મદામિ જા નિ્ષલ કરેગી. 

પૃ--મુર્દિ કા થલ, ફૂક્ષિઘક, ગોડો કી ગિલાજન, રારતિમા 
આર્મ હોગી આર ખ.શ કર [જન લેગા બારહ માસ કબ્જ બત 
કેડરના હ ઉનકે કબ્જ કા કબ્ડત ટૂટ *તયમાં. 


(“રાર સમાચારના એક અ કમાથી) 


---ક્ક-કન્ઝ્--------- 


વે. ૪ફ 


₹૪૮-ઘરમતુ ૩પાયો, રુશ્નરો અને ભૂવા 
(3) . 


(લેખકઃ--ડૉન શ'કર્‌ યગ્ેશ્વર ગે” 

અશક્ત બાઇઓના ધાવણુ-લૃદ્ધિતી દવા--કેટલાંક કાર 
થી સ્રીઓના અ'ગપરતા દૂધમાં ઘટાડે થાય છે, આથી ધવ 
બાળકતે પેટ ભરી દૂધ મળી શકતું નથી, તેમાં ત્રણ પ્રકા 
દોષ હેય છે:-- ર 

(૧) સમૂળગુ' દૂધ ન આવવુ, (ર) દૂધ વેડ આવવું, ( 
કમતી કે નનસ્તી આવીને જલદી બધ થાય છે. વૈવ્રક શ્ત્ર 
નિયમ પમાણે છોકરાંને દાંત આવતાં સુધી પણુ તેવી માતાળું | 
પૂરતું મળવુ' નનેઇએ. તે ખામી દ્ર કરનારી દવા ખાસ અત્રે 
છે; તેના લાભ શહેરની અને ગામડામાં વસતી આએ જરે ઉ 

રોરડીના મૂળતુ” ચૂર્ણ" (ભૂકી) તોલા ર૦, મેથીના ૭1 
સૂકાવીને બનાવેલુ” ચૂણુ' તોલા ર૦, આસત તોલા ૨૦, ડયડ 
આનાં મૂળનું ચૂર્ણું તોલા ૨૦, દિવેલીનાં પાતરાંવુ' ચૂયું ભ 
ર૦, ઘીમાં તળેલી કણક તોલા ૨૦૨. 

. ઉપરની ચીજે બરાબર વજનથી લેવી. તે દરેક ચીજ * 
કરીને તેતુ' ચૂણ (ભૂકી) ધણું બારીક બનાવવું. તેવું એક મિથ 
બરાબર કરવુ. પછી તેનાં એક તોલાનાં પડીકાં બાંધી રાખવાં. * 
પડીકાં શહેરમાં અથવા ગામડાંઓમાં બનાવી વેચી શકાય છે. 

પડીકાં વાપરવાની રીતઃ--દશ તોલા ગરમ ટૂધમાં એક ભેં 
સાકર મેળવીને તેમાં એક પડીકુ' ચૂર્ણવુ' મેળવીને ઓધું દૂધ *_ 
નાર્‌ બાઇને ચટઢાડવુ. એ મુજબ દિવસમાં ખે વખત ખે પડીકા 
પીવરાવવાં. એ સુજબ પીવાયી તે બાઇના લોહીમાં સુધારો થ* 
વૃદ્ધિ થાય છે; તેમજ તેથી દૂધ પણુ પુષ્કળ આવે છે. _ 

"ડા (કપડાં ધોવાનો) સોડા બનાવવાની રીત--સ 
ઝેરા-ઘેત્વાના સોડા પાણીમાં નાખીતે મિથણુ કરવાથી ત પડ 
જરા ગરમ થાય છે, તેથી તેને ગરમ સોડાએર કહેવામાં જાડ 
તેવા સાડાના પાણીથી કપકાં ધોવામ. આવે તો તે કયડા ક 
ચડાં-રફ યધ્ને જલદીથી ફાટી ન્તય છે. એવો કેટલાકે વદ 
અનુલ્રવ છે. તેવ! લે.ક કપડા ધે.વામાં &ડે! સોડા વાપરે ન 
બનવવ.ના રીર:-લેઃખનતી કહાધમાં ૧૦ શેર સોડા સીકીકંટ 
પ રેચ કુ પણી, એવ મિશ્રણ કરીને ઉકાળવું, ગરમ કદ 


હત -.. વેય. જડ હલાવને બધુ મિશ્રણ એડજવ દા સિ 





કક જત “પક. 


રગત ઉપાયો; ષુંત્રો અને સગતાગ્એેદ પ૩ 
ઝક કઝ 
દલે તળીએ ચીલીદેઢ સોથ ચોટે નકિ. 


ઉપશતુ' મિધણુ પાતળુ” થયા પછી તેમાં સોડાએેશ ૧૮૦ રૌર્‌ 
[હો મોડેધોડો મેળવીતે તે બધું મિશ્રણ ફ્લાવીતે બરાબર એ 
ર્‌સુ' બનાવવુ, તૈ મિષ્રખના તથીએ ધીમી ગરમી આપવી, 
જેથી તેતા મોઢા અથવા રીખ ગાંગડાએ અને શૂફી ખનો, ગાંતરડા 
મોઢા યમા ફોય તો વાટીને અથવા લોખડની ખાંડણીમાં દૂટીને 
તેની શૂદી બતાવવી, તે ભૂકીને કડો સેડાગેચ કહે છે. તે બૂરી 
ીીતતા ડબ્બામાં એક રતલ જેટથી ભરવો, અમવા કાગળનાં પડી- 
મંએામાં અર્ધાગેક ગેર જેટલી શર્વી. સોડાએશ ટરતાં આ ઠડા 
સેડાએય મોંધે વેચાય છે. આ ધધેદ રૂપિયા ૧૫ થી ૨૦ માં સારી 
પે ફરી ઘકાય છે, તે ધોવાનાં પડીકૉઓનુ' વેચાણુ કરવું. 


આંખના ખીલ મટાડનારી પ્રેસ-નાનાં છોકરતી આંખ 
શાં અશ્વચ્છતાથી ખીલ થાય છે; અને તેવુ” ધર્વણુ આંખોતો અદર 
નો બાજુએ ઉપર યવાથી ફલુ, છારી તથા થણુ પેશ યાય છે. 
તે સર્વે દરદોતુ' મૂળ કાદણુ જે ખીલ તે મટાડનારી દવા ઓને 
ખતાવતાં આવડવો ન્ેષ્ઠએ, તેથી તે એક ઔઓનોજ ઉદ્રમ ગણી 
શકાય છે. તેવી સરસ જાતની મેચ બનાવવાની રીતઃ-- 


જુલાવેલી ફટકડીની ભૂજી તોલા ૨, છુલાવેલુ' મોરયુથુ (સલ્ફેટ 
કફ 1૫૨) તોલા ૨, કપૂરની ભૂકી તોલો ના, સુરોખાર સ્વચ્છ 
બ્રૂર તોલા ૨, દીવેલના દીવા ઉપર પાડેલી મેશ તોલા ૮ અતે 
તખ્ખુ" ઉત્તમ ગાયનુ' ઘી તોલા ૨૪. 

ઉપર લખેલા પદાર્થમાંથી દરેકતી ભૂશી જુદી જુદી કરીને 
પછી એકત્ર સૂરી બનાવવી. પથરાતા ખલમાં ધુ'ટી ધુ'ટને સારી 
પો તે રજકણો મિશ્રિત કરી દેરા, પછી કપડામાંથી ચાળા 
ઘપ્તે તેજ ખલમાં મૂકવી. પછી ઘી ઉતું કરીને તેમાં તે ભૂકીગ। 
શ્રોઢી થે!ટી મેળવીને તેની મેશ બનાવવી, તે મેશ એક મલમ જેવી 
ખને છે હવે તે ખલમા તે મિશ્રણ ધણી વાર સુધી ધુ'ટ ઘૂંટ કર્‌- 
વાનું છે, તે મેશની અદર એેક પણુ રજકખુ છૂટો રહે નડિ અતે 
આંગળા મૂકવાથી! લાગે નદિ એવી સ્થિતિ તે મિશ્રણુની યાય, ત્યાં- 
સુધી ધુ'હવાતી કેવા કરવા નેેઇએ, જેથી આંખમાં આજવાથ્‌ી 
ખુથશે નહિ. અ મૃજબ ઉપરની જૂકીએ-મેચ (કાજલ) એતો! ઘીની 
અદર મલમ બતાવવાનો છ તે બધા મેથન એક મોટા ડબામાં 
શ્રધમ બરી ર ખવ, કે જયા તેના અદ? કશરે!,, મેલ વગેરે તય 
નહિ, તે મેચની નાની ડબીઓ બર્ની આતે તેતા ઉપર “ખૌત્ત મટાડ* 
નારૌ બેશા' એમ લેળલ ચાટાડવુ, આ મેશ એકાતરે આખમા આંજ- 
વાયો ખોલ તદ્ન નાષુદ થઇ «ય છે, અતે આંખની દિ પણુ 


પગ્ડ યક સભ વિચારે! 
ડેરા કરવાં વધે છે; તેમજ તે ગાંખમાં ખાંજાં ખીતમાંતું પ 
ડરીને તે ખોર જ્ય સરા શય જે, એકર એક વોડ 
ડડ મરીએ વેદે સશમમ 2 ઝપોએો ભરી શકાય છે; 3 
$રેક ડો એડ ચ્યાતે વેગીગ સો સપના ૨-૬-૨૨ મળે ક; 5 
મેડ તેયાર બનાવવામાં ખગ આગે બર આતા જેડયો યય 
વો અખો ૧, ગા નાતો યમ ખે દઇ બીજા કળઈપૂક કર 
જ પે.તાન ગુજરાન મારી પેડે ગડળને બે પેયાં પણું ગાઠ કે 
કરરે. અ પધેોદ શહેરમાં તેમક ગામામાં પશુ બહુ મારી ર 
ગામા ચરકે તેમ જે. 

ખુરાળા3ર છલશીઅદ સોપારીની બનતાવટ--જેક : 
સોપારી 3પીને તેવી ચાસીગા એક શેર ડૂધમાં પલાળવી, જ 
ડૂ અર્ધા ૩રતાં એોધુ' બાજી રળે, તમારે સોપારી જૂદી કાઢી તે' 
તેમાં એક તોત્રો મૂયાભન્‌ અત્તર અતે પાંચ તોલા પીપરમીટ 
તેગન્‌' મેધ કવ, તે પછી એ સોપારી એક થિનાઇ વાસ 
વારીને હાંરી મૂર, તોની સુગધ મ્‌ ઉત્તમ આવે છે. ખએેમે 45 
મામ ભારબાદ તેતે ખાવાના કામમાં વાપરવી, આરારે મે કિ 
પછી તે સારી રીતના ખુશમોઠાર ૭ગોખઆખ જુદા જુઠા બતે 
વેગાજી કરવા માટે નાની ડબીએોમાં ભરીને તેના ઉપર . લેબલ ચે 
ટઢાડીને વેચાયું કરવુ'. આ સોપારી “ખાનારને ખાંસી, દમ વગે 
સોપારીથી થનારા રોગો મતા નથી; તેમજ ખાવામાં પણું બુઃ 
ઉત્તમ લાગે છે. આ ધ'ધે ઘેરઘેર આંએ બતાવતે કરી ચકે ૬ 
ઘણે।જ ફાયદાકારક નીવડરો, તેમજ ક્ષયરાગવાળા અ! સોપારી: 
સેવન કરશે તો જરૂર તેમનો વ્યાધિ મટી જરો. 

માકણ સાફ્‌ કરવાની ભૂકી--મેટી વરતીમાં અતે ગ 
વાળો જગામાં માકણુને બહુજ ત્રાસ હોય છે. તે તાસ ટૂર કદ 
માટે ધણી શે।ધ થઇ રહી છે; તેથી આ હુન્નર પણુ આના ધરે 
ધતુ ધ'ધાતરીકે ખાસ આપીએ છીએ, જેનો અવશ્ય લાભ લેવાશે 
માકણુને! ત્રાસ ન યાય તેવી ભૂકી બનાવવાની માહિતીઃ-- 

ચોખ્ખા ટકણુખારની બૂકી તોલા ર૫, અકલગરાતી ભઈ 
તોલા ર૫, ફીનાઇલની સફેદ ગોળીની ભૂકી તોલા ૧૦. . 

ઉપરના પદાર્થો ચાળણીમાંથી ચાળાતે ઝીણા કરી રાખવાં. ૮ 
ભૂકી એક મોટા ડબામાં ભરી રાખવી. પછી ટીન પતરાની ખે તોલ 
જેટલી ડબીઓમાં તે ભૂકી ભરી રાખવી. તેના ઉપર “માકણું સા 
કરનારી ભૂકી ” એમ લેળ ચોટાડવુ. એક'દર કીસ ડબીએ। ભરાશે] 
અને એક આતે વેચીએ તો ત્રીસ આના મળરો. આશરે ખચ ૪ 
આઠ આનાને। યાય છે; તેમજ આ ઉઘમ સીએ ખરેખર બના 


- ઘર્ચડૃ ઉપાયો; હુલ્રો અને સચનાએ ૫૦૪. 


કરત 
1 તો તેમાંથી પણાજ ફાયદો! મેળવી રાકશે. . . ી 
વાપરવાની રીતઃ--બૂઝી ભરેથી ડબીઓતે ઝીણાં ખીલા વડે 
,થવા ર્ટાદશી વડે ઉપલા ઢાંકષુ ઉપર બેથી-ત્ણુ કાણાંએ પાડવાં 
તૈ"ડબીની પાછી બાજુઓ ઉપર દબાવીને તેની અંદરનો પાઉડર 
ઘણુ થતી જગાએ ખઆાંથવા, ,જેયી માકણુ તેરમાં આવશે નહિ, 
મજ એ બૂરી પથારી ઉપર કે કપડા ઉપર છાંટવાથી માકયુ યતા 
થી. ભૂકીની અમર રહેતાંસુકીં માકણુ પેધ યતા નથી; તેથીજ તે 
છી દ મે ત્રણુ દિવસે માકષ્યુવાળી જગાએ ખ.સ,કરીને છાંટવી, 
કેયા, માકણેતા સપણ નાશ થણતે તેમના તરદયી માષ્ુસનાં લોફી ' 
યુમવાનુ' કામ ખપ થરો. ડબીખા ભરવામાં અડગયું પડે તો તેટલા 
ાજનતો ભૂજના પટાકાંબએ બનાવવાં. આવાં પટીકાંએ ધર્ધતુ રીતે 
કદુ વેપાય છે, બટોઉ વગેરે પાઉડર બદૂજ મોંઘો મળે છે; અતે 
આ બૂજી પણુ સારૂ કામ આપે છે, તેમજ બહુ એછે ખર્ષ આવે છે. 
સોડાવાટરનાં પડીકાંએ બતાવવાની રીતઃ--ધણી આખો” 
ને વધારે' ખાવાથો, આચરકુચર ખાવાષો તેમજ વાસી ચીને 
પાયાથો અપચો અતે અમુ'ઝણું જેવું' યામ છે;' દૃરવરાળુ' સે!ડાવીટર 
જેમને પસદ પડતું નયી, તેમજ ગામડામાં રહેનાર ઔમેતે તે 
મળો શકતું નપી; તેએ માટે આ બનાવવાની માહિતી ઉત્રમતર્‌દે 
ખાત આપીએે છીએ. આ પડીકાએ! પીવાય અપચો, પેઠ દુખતું 
બતે પેટનું પૂઘવુ', બધકોજ અતે લોશ્હર ફૂધરાના રોગે! મટે છે; 
તેમજ ગર્મીતી સીઝનમાં દડા પીખાતરક પષુ લેકે] તેતે વાપરે 
જે. તે બનાવપાની રાતઃ-- 
સે1 ટાર્ટરેટ જૂદી તે.લા ૨૫, સોડ ખ.યકારગોતેટ જૂજ 
તે,લા ૮ ટારટરોક એસીડ જૂકો તોલા છ, ખાડનુ' બુરૂ (ખાંડનો 
કૂદ દેરા) તોલા ૩પ, શિબુનુ તેથ ટાકા ૧૫. 
ઉપરતા પદાધાો બમ્ર્માથી લાવીને તૈકાર રાખવા. પો 
મેશ પદામની જુ' જુલ બૂષીગંડ બતાવીને તે દરેક નૂદો બા, 
*૬1 &તણુનઃ પતરા ઉપર મૂકનિ ગરમી ઉપર વષાપી કારો, જેથી 
અધી 1ે.રી બૂક થરો પછ એક પધ્યતન ખરરણષા પ્યાડનો જૂદા 
માખપે તતા ગર 1લછુનુ તેસ ઝેક જર્ટપ નખ ગાખોતે 
ખૃખ પુટપું એ કુખ તે ખપુ લબુનુ તય ખડ સ્પે ધુટતે 
[મમ ફેઉમું પછ જફ ૬૪% ૧૫ ૧૫૧ ત્મ જૂકાડક નમ 
પીત પુન પુત્વુ “ત્ય ત અપ પડ ખન્યમ નટ મ. મત ય 
કરી પે ઝોષખૂ ના. અપ -૫ રદ બરડ દ.૯૬- અ.ન,જુ 
પાવ્દેખ્ટષત 2-ક ૦ “ફર ૩ ૫૦૦ કજન્જૂકત્ત જથ.શ્વે નખ. 











તે ૬૨ ૧૬૨ પડ નક 8.૧": નડ ૮.૨. ન. આ, ર.પ, 


ઈ વેય સમે લગાર 
“પન હપરયો સમય ૨૦ બેસાકવો, ગોમાસામાં આ કામ કરી 
વખત પી રડવાનો સવ રહેજો સગી બહુ કળજીયી વામાં 
પાળી અદર “ય આાંડે તેરી શળછ રાવી. 

પી તેનાં અધા તોગાનાં પડીયાંગો બનાવવાં, તેવા ઉધર 
આધાત પેપર જેવો તેલી મો કોમળ ડપેટવો, જેથાં હવા અદદ 
#રો નવિ. તેના ઉપર “સોડા વટરનો બૂકા' ઝમ લેગલ ચેંટાયું. 
રં 3૮ પંગ્‌રાગ્‌ રૂપ પ્ટીકાગમા ઊપ્રની બૂકાનાં યાય છે. મટ 

# ૦. કબ અક ૧ ક ન 
પડીકુ' એફ પેરે વેચીગ તો શ. ર-૫-૬ મળે છે; અને માલને 


? 


ત્ર 


ખચ આરે બાર-ચૌડ આનાતોા થાય છે. તેથી આ ધધો પણું 
ફામફ્ાકારેક નીવડે તેમ છે; તો જરૂર ઓએ આ કામ કરીતે પશુ 
પેસા પેદ્દા કરો રાકશે, ી 
શે!ડાનાં પડીકાંગઓ પીવાની રીતઃ--એક પડીકું ખોલીને એક 
કપમાં નાખવુ પછી તેમાં પાણી નાખવુ, એ રીતે તે એક કૉ 
ઊારીને બનશે, ઉજારો આવે કે તરત પી જવુ'. ઉભરે। બધ ૧%: 
પછી પીવાયી તે પ્યાલામાંયી નીકળતો ગ્યાસ પેટમાં જતો વી; 
અતે તે ગ્યાસતી તો ખરાં જરૂર છે. તેથી ઉભરા આવે કૅ તત 
પા જવુ'; જેયાં ઉપર્‌ લખેલા ગુણુ મળી રાકરે. 
(“મહિલાભૂપણુ”તા એક અ'કમાંયી) 


(૨) 

દીવામાં ડુ'ગળીનાં છોડાં નાખવાયી જુદાં તેની પાસે આવશે ત6. 

કપડાં ધોવાના એક શેર (૪૦ તોલા ) સાણુમાં સાડાસાત 
તોલા ટ'કણુખાર્‌ ભેળવીને કપડાં ધોવાથી સાથુ ઓછે! વપરણી 
અને કપડાં બછુ જલદી સ્વચ્છ યરેો. 

કાનમાં કાનૃખજૃર। કે બીજું જવ-જ'તુ પેસી જાય તે! પિલુડી” 
ના પાનતે। રસ કાનમાં નાખવાથી કીડા મરી જરો અતે બઠા 
નીકળી આવરે. ી 

ખાળકતા પેટમાં માટી ગઈ હોય તો થોડુક પાકુ' કેળું મધમા 
મેળવીને ખવડાવવાયી માટી બહાર નીકળી જરો. રી 

શૌચ જતી વખતે દાંત બરાબર ભીડેલા રાખવાયી ધંતઉ 
કઈ પણુ દર્દ ચશે નહિ. 

પગ ધોતા પહેલાં માથુ* ધોતા રહેવાયી મગજ કદી પણુ 
નબળુ' નહિ પડે. 

ભોજન કર્યા પછી પિશાબ કરી આવવાયા મૃત્રેન્દરિયસબધી 
કોઇ પણુ રોગ યતો નથી. 

ડુ'ગળી( કાંદા )ના એક તોલે રસમાં મધ મેળવીતે કેટલાક 


ધર્મતુ દા, હુત્તરો અને 
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હવસ પીવાય] બળ અતે વીડ વપે છે. 


ગયતા દુધમાં અરીકુ અતે ₹યદળ મસીતે નાક અતે માથા 
ઉપર મોપડવાકા સળેખમમાં આરામ થાપ છે- 
' ઘિ'ુતા 38મા જપાળ મસીતે ચાટવાથી દરત સાદ આવે 
છે તપા પેટનો આદર મટે છે. 

ગ્રારતાં પોખમાંના વાળ બાળીને તેની એકે માસે રાખ લપ 
તેમાં છ માસા મધ મેળવોતે ચાટવાયી એડકાર અતે ઉસટીમાં 
જવર્ય આરામ ચાય છે. 

લીમડાની તવટાંક બ'તરછાલ બરૈર પાણીમાં નાખી ઉકાળવી, 
દોદ્શેર્‌ પાણી રહે ત્યારે &'' પાડીતે ગાળી લેવું; આ પાણીપી પા 
ધોવાષી તેમાં જલદી આરામ થાય છે અતે તે પાકતો નથી, 

તરણુ કે ચાર માસા હીંગ પાલીમાં ઓગાળીતે પાવાથી બરીયુ- 
વુ 3ર ઉતરી નય છે. અથવા ડાબલીમાં અષ્રીષ્ુતી સાથે હીંગતો 
નાતો કકડો રાખી મૂકવાથી અષ્રીણુતો અસર રહેતી નથી. 

(એપ્ટાબર-૧૯૨૬નતા “ચાં?' ઉપર્ષો અનુર્વાદેત) 
ણ) પુ 
નિત્યતા ઉપધાગની બાખતે॥ 

ફી'ગતે અગ્નિમાં તાખતાંવે'જ ભભ#ી ઉઠે તો જાણવું ડે એ 
સાચી હી'ગ છે. 

થાર રોર્‌ ઉના પાણીમાં એક મેટા ચમચો ગાારલેટ નાખી 
વેવડે કાચની ડોષ્પષ્ું ચીજ-અરીસા, શાનસતા પોટા, ખારી-બારણાં 
વગેરે ધોવાથી બરાબર સાક્‌ તે ચકચક્ીીત થઈ નય છે. 

કાચતા વાસણમાં કોઇ પણુ ગરમ ચીજ તાખવી હેય તે! તેતે 
તળયે પાણીમા ભીજવૈલ કપડુ મૂકવુ' આથી કાથ તૂરી નઠિ «ય. 

વીછીતા ડખ પર મધ ધસવાથી ફાયદે; યાય છે, 

પાલિસ કે વાર્તી'સ કરેલા ક્રતીથર ઉપરથી બીડી કૈ દીવાસ* 
જીતા ડાળ કાઢવા તેતા પર લિ'ુતી ફાડ ધતવી ને પછી પાણીયી 
ીજવેલા કપડા વતી ધસીને લૃછી નાખવુ. 

પૂંઠા પર ચાઢાડેલા કે.ટામાંદ અલામત ઉબેડવા મારે તેના પર્‌ 
બનો બ્લોટી ગના કકડા અધીએક કલાક મૂછી રાખવો, પછી સહે- 
ઘાષ્મો ઉખડી ચકયશે, 

લાદાની ચીજ્નેને કાટ ઉખેડવા માટે તે પર ગે નડ 
ત્રણ ચાર કલાક ચે.પટી રાખી પથીયો સા શ ન મુ 

ઘ્ાખ્ાનો ઉપયોગ સુહદ્દિ વધારે છે. 


૫૦૧5 


૫૬૨ વૈદક સ'બ“ધી વિચારે 
"નકક 


-્---5---:4“--“- 


ઉતું કરેલ તેલ ને લાલ સરકે! સરખે ભાગે શીશીમાં તાળા 
શીશીને ખૂબ દલાવગી. એનાથી ફર્નિચર બહુ સારી રીતે: શ 
રાખી શકારો. 

કોબીજના શાકમાં થોડે સરકો કે લિ'બુતો રસ તારશી 
તેતો સ્વાદ તથા વાસ સુધરે છે. 

રંગને ડાધ કાઢવા પેરેફિન ખહુ ઉપયોગી વરતુ છે, ન 
પેરેક્તિમાં ખોળી હાથથી ખૂબ મસળવે ને પછી સાથુયી ધો ધે 
નાખવાથી નીકળી જરે. 

લવીંગ કક્તે। નાશ કરે છે. 

રખ્બર સ્ટેમ્પના પેડ ઉપર્‌-શાહી જલટી સૂકાઈ જતી ર 
તો થોડું ગલીન મરીન ચોપડજે; તેથી નરમ અને તાછ રડેકે.' 

પીપર ખાવાથી ભૂખ વધારે લાગે છે. 

વાસ મારતા ઘીમાં તાગરવેલનાં એક બે પાન તાખી ગે 
કરી ગળો લેવાથી ચેખ્ખુ' થઈ જરો. 

રના પોતતાતે ગરમ કરી કાન પાછળ મૂકવાથી માથાનો દુઃળા 
વો મરી જય છે. 

ખેળને લીધે ધોવા મુશ્કેલ પડતા નવા કપડાને બે ત્રથું મૂડ 
સોડા નાખેલા પાણીમાં આખી રાત્રિ બોળી રાખવાથી ખેળ મેપ 
મેળે નીકળી જરો ને સહેલાઇયી સાફ્‌ કરી શકાશે. 

કપડા પર પડેલા ડામરના ડાધ કાઢવા માટે ટરપેત્ટાઇવ 
અફસીર છે. કપડુ' બારીક હોય તો ટરપેન્ટાઇતમાં ભીવું' કરઇ 
ચી'દરડુ' ડાધ પર્‌ ઘસવું. કાળુ' પડી જય તો બીજી ચી'રડ હૈયુ. 
એમ કરતાં ડાધ નિક્ષકુલ નીકળી જશે. ર 

ડુ'ગળીને રસ ચોપડવાથી છરી-ચપ્પુની ધારપર્‌ ચઢેલે ક? 
ઉખડી #નય છે. 





(તા. ૧૯-૬-૧૯૩૨ ના દૈનિક હિ'દુસ્થાન”માંયઇ 
(૪) 
આફારામાં ધનધેરર વાદળ છવાયાં હોય અતે વીઝળાં ચમકાર 

કરી રહી હોય, ત્યાર કોઇ પણુ અગાશામાં નદ જવુ થા 
યાદ રાખવુ' કે ઉચી ચીજે, જેવી કે ઝાડ, ધ્વજા વ કેટ 
ઉચો ઇમારત વાજળીને પોતાની તરફ ખેચે છે, માટે આ ચળે 
યા ડૂર રહેવુ' નેધએ. જે તમે કોઇ ઝાડવાળ «મામાં હં 
ઝાડની પાસે ન જવુ. તે અફલા અતે બીશએાથા જુદ ન: 
તો ઝાડતા ઝુંડમાં સ્ડૅલુ', 3'ચાં ઝાડયદ રૂર રહેઃ 


*. 5. 
ઝિ ; ફેડ ડડ 


વર્સ.દ વરસતો! ડેવ અને વાદળ ગાજ રેશુ' છેડ વર છડ 


દ હે 
ર્ન 


નજ 
મે 


અવુભૂત મહાવાજીકર્ણૃ યાગ ૫૧૩ 


ક 
% ર્થલેથી બીજે શ્યળે ન જવુ દોડવાયી હવામાં હલનચલન પેદા 
1 છે, તેનાથી યતા વેગને લૌધે વીજળી તેતા તરક ખે ચાઇ ભાવશે. 

આવે વખતે તમે 3૪ ધરમાં હો તો” બારીએથી દૂર રહેત્તે 
થવા તો મારીગા બધ કરી દેશને, ધંનધોર વરસાદ, વાદલાતી 
જના અને વોજળીતા કડાકા યતી વખતે "ત્રી એહીને કોરા રહેવા 
[તાં બીાઇ જવુ સારૂ' છે. કોરી ચીજ વીજળોતે વધારે ખેંગે છે. 


(“યૃહલહમી”ના વર્ષ ૧૪, અંક ૪-પમાંથી) 


------ત્#્ન્‍્ટ*-2૪ર----- 
૨૨૨-અસુમૂત મદાવાગી૧રળ યોમ 


(હેખકઃ-૫'૦ બાલકૃષ્ણ સાર્મા વવ, છવનર્સાયન કાર્યાલય, શેઉપાલ) 
ભે કિ તામઈ કો મર્દ બનાને મે' અકસીર દે, ચારીરક રગ 
પો (સ્તાયુત'તુએઓ) કો દ પુછ કરતે મેં બેતછર હૈ, કેવલ સાત 
ધિત કે સેતત સે હી અપૂવ” શક્તિ પ્રાતત હો જતી દે. ઔર ૪૦ 
દિન મે' વહ શક્તિ આતી રે કિ મેનુધ્ષ આપેસે બહાર હે! જનતા હૈ. 
મદદ નુસખા [યોગ] હમે” દફીમ જતાબ મુનશી દેવીદયાલઇ 
મુકામ કુદ સે પ્રામ હુઆ યા; ઔર ણઊતકો એક સન્યાસી 
સે મિલા થા, જિન્દાતે અપને લબે અનુભવ કે બાદ સર્વસાધા* 
રણ કે લહબાર્થ પ્રકાશિત હિયા થા. આપકા અતુત્નવ હૈ કિ ઇસકે 
તેવન કરતે સે કૈસા હ નામદ હો મરદ હો «તા હૈ. ને શેકિયા 
ખલ બદાના ચાહતે દૈ: ઉતકે તિ છ દિન મેં હી પતની શક્તિ 
ઉતપન્ન હ «તી દૈ, નરે અવણાપ્ દૈ. ચેહરા સુખ હો કર અગર 
સા દમપતે લગતા દૈ ૫૬ વદ ને.ગ હૈ જિત#ી ખદોલત મનુષ્ય 
સેકો રૂપિયા કમાં સકતા હૈ કસક એક ખાર દેદો વડ આજછવન્‌ 
માદ રખતા હૈ. બ!જીકરષ્ુ કે ખડે ખડે યોગ ઇસ છેટે સે યોગ કે 
સામતે હૈય રૈ અરી કસ્તદારી દવ૪યા ઇસકે ચુણ કે સામને 
તુચ્ટ દૈ માજકલ ક નોજવાન્ન કે [લપે જિન્હને જવાનો આતે 
ડે પેસ્સર હી અતત ચરીરફેપા સુદર શતન મે આગ લગા કેર પાક ફર 
ઊવા હે, જ અપનો પાર્ફાતક યક્ત ન સપન્ન કરને કે હિધે ઇધર 
પડર દામ ફય કરતે ઉન્તે હે, આર અ જકેત ક ચદતે પુરજે થટ” 
#ીસે અગ્૪ાકે [પિડાપતા દ સુ? દૃચ્રા 











ન્‍યુ હ કપરા ર કિષ અવત હ. કલે 
૬૫૭ બયત ૯ર 3 ને ડધત સરત કર ઇશ્રો અતીમ ગરજી 
પર્‌ ઝુગ્વ હેં! ગુ* ૧. 

સખવા સેદ જ્ધ્.રી જમડદ.ર ૧ રેસ 

ત્તિગગ્ફ ડ્ષ્ટ ચમકદ.ર ૨ તેડા 


દ ધૈઘક સ'બ'ધી વિચારો 


રાતાં કે પકકે પથ્ચર કે ખરલ મે' ડાલ કર્‌ તાજે યુ 
ખીજ કે રસ ૧૦ તોક્ષે મે ખરલ કરે. જબ રસ શુષ્ક હે જાવે 
અર્ક દુગ્ધ ૫ તોલે મે ખરલ ફરે" ઔર્‌ ટિકિયા બના ૩? ૧ 
મે સુખા ફર ૨૦ તોલા નુગદા હરી નકછિકતી મે' બહ 3ર કે 
રટી કરે” ઔર ચાર સેર ખન ઉપકલ્ષોં કી નિર્વાતસ્થાન મે' આંચ 

સ્વાંગ શીતલ હોતે પર્‌ નિકાલે*. ભસ્મ ખીલી હે!ગી. ફિદે 
ભસ્મ કો એક ખરલ મે” ડાલ કર પ તોલા ઇલાયચી ખીને' કે! 
ખરલ કરે" ઔર થોડી ખાંડી (શરાબ) ડાકતે જાવે. જળ 
બોતૂલ બ્ાંડી ખતમ હો જવે તળ ઉમદા કસ્તૂરી નેપાલી ૩ મા 
જુન્ડખેડસ્તર ૧ તે. , કેસર $ મામ ઔર વર્ક સેને કે પ મા 
વ ચાંદી કે ૩ માસા ઉસીમે' પ્રવિષ્ કર કે એક એક સ્પ 
રઝા તાવે મોર છાયા મે. સખા કર રખ શે 

સેવનવિધિ--3 ગોી પ્રાતરકાલ ૧ છટાંક મલાઇ મેં : 
કર ખાવે'. 3પર સે આધા સેર ફૂધ પિયે ઔર ઇસી પ્રકાર સાય 
સે!તે સમય ૧ ગોલી ૧ ઢાંક મલાઇ મે લપેટ કર ખાવ. 3 
સે ડૂચ આધા સેર પિયે. હવા કે શેવનકાલ મે' હલવા, પરી 5 
ચિકતે પદાર્થો" કા યથાચિત સેવન કરે” સાત હી તિ મેં! 
પ્રયેઃ$શ જી પ્રચ%તા પ્રતીત હોને લગેમી; ઔર ૪૦ ક્તિ મેડ 
હી નામર્ટ હવે મર્દ હો #વેગા. ઓર ગધ ગુ?રી શક્તિ મર 
વાપિસ આ કર્‌ 2૪વાની કઢિક્ષેરે લેતે લગેગી- કલ ખાઇ શે બે! 

નો।5:--જિતકી રગં મે' પાતી બર ગવા હે, રગોં કા ઝવ 

ક ક ન ફતા હો, યા અત્રશ્નાચ મોઢા જડ પતલાં પક ગઇ 
4૩! ચપ્તાંમ ધતલ! ઓર છી[2! હૌ ગમવા & વક (ન 
કિનિતિ તિકા કા ભી ઉપરાક્ત યોગ કે સાથ સેવર કરે પ 
કેને પર સુગધવ:લી કહાવત તિ&ઠ હો જવેમીઃ- ક 

તિ તફાવમાયુસીત--[ ભે તિકે લગા લવડ ૩ર નાઉમને! 
ગને હે) 3તકે લિવેઃ- 





પ્રક 


કુ ર ક 
ક દિ તિત ઝિક્ર ચસ? 3 હે.લઃ સેં 2 ધળ બદ 
કે માહ બ? 


ડુ સ્વર સે" ધટે. જલ પ તે.લ સ્વર્ણ રે. ઉ જવ 


ન કે, $ જ ઈ કિ પ દ સ્ટ ન જ નિ ન શ ટ 
2.૪ ધ:ડી ધોડી ડઝ કર ધર ક દત. જક હ, 

્ મ જ ન ર “૧ *. * 
“હરે તબ તદ? અર #ઝ ને ખે, ગ હ હે ક ચડ ડૂ? 
નક. ક! હ ક્ર 
ફક... સરલ 


અવૃમૂન મદ્દાકાજકર છ 





હ] 3 તો. ડાલ કર ખૂખ ખરલ કરે ડે દમલે' ૫ હે. ૧% કલન 
કૉમતી ઢા મિછા દર ઝીઈી મે જદ દર દખ લે. મ્કતેકે વ-દ જુદ 
તેલ લે કર જીવત બોર સુપારી હેડ કર મલ એ ખૂ કથ કેર 
સારા તેલ છોવખ દર કે ઉપ મે પલાલેત ક ટુકા શા તલા જાત 
કાંમ પરે ગરમ 835 ખાંવ દ. ઉપર મે પ્મ્થા ચન પેટ લતે. 
કમ લે. સનાતન કતા નરી, કદે માત દાતા હી હોવે તો સરે 
, ઇરીર ૫૬ કરનો કા તેસ ખલ ૭3 સ ને.ટ ડે બો તેસ મે તર્‌ ૬1 ે વાધો 
ચૌર્‌ ગરમ પાની સે સ્તાત ૩૨. કષ જાના દયે પદ ન બનને દેવે, 
ઇસરો કિતી ડિસી ધ બારીક ખારીક જૂન્સી નિ 83 પ0 પતા 
નિકષલતે વમતા દે, ઉત અમય બી નિલા મલતે પટ; પરતુ ઘખ્‌ પુ 
તકલી માતમ હાતે લને તળ તિલા લગાના બદ કરે ૧૦૦ ખારક 
ધુલા દુઃ ઘો ગૌ કા લગાવા કરે, ૨-૩ દિત પે મબ તમશોદ્‌ 
મિટ “મેમ, દ્‌િરિ ઉપર ૪ તરજીન સેં હમાના મુષ્ 8૨ દ. ઇમી 
મારર ૧૪ દિત યા ૨૬ દિત મે' સારી ખરાખિવાં £૨ હે કર સિખ 
પૂણુ પ્રાફૂતિક અવસ્થા પર. આ જવેમા. લખાઇ ઔર સ્પૂધરતા 
પર્યાપ્ત દો ભવવેગી, 
આવરવક સૂચના:--ધવા સેરત કરતે વખ્ત ખટાઇ તૈધ 
નિમક લામમિચ' ગમ' ઔર વાતજ પહાધો' સે સવ'પા ખચે રહે, 
કિતા સોના, રાતિકો «ગના ઔર ઓસગ કદાપિ ન કરે, વરના 
ઉત્યાન કે વૈમ મે” આ કર્‌ સારા કામ ખરાખ હે! «વેગા. ડ્ૂધ, ઘી, 
લવા, પૂરી, અહુર, સેવ, પિસ્તા આદિ પોદદઠિક આહાર ખૂબ ખાતે 
હે. દવા કે સેવનકાલ ખે' દવા ૪ ઉમતા કે ડારષું યદિ રૂધત॥ 
તતીત હે! તો બાદામ કા તેલ $ મા ૧ તે1૦ મિતરીપર્‌ ડાલ ફર્‌ 
દિતિમે' ૩-૪ બાર ખાતે રહે. 
નોટ#-ઇતસ યોગ કે સેવન કરનેવાલો કે હમારા ચેવેન્જ ટૂં 
ક્રિ યદિ ૬મારે લેખાતુસાર લાજ ન ફરે તો હમ કુલ હ૦ા'તા દેતે 
કો તૈયાર દૈ. ૫૬ કાઈ લાઇ ઇસકે અસીમ ચુણ ૪0 પરીક્ષા કરના 
યાદે વૈહ્મસે છ દિતિ સેવત વોગ્ય દોનો દવાએ કે ૧) પેનશી 
અજ ફમ મગા સકતે ઈ દમ રજષ્ટ્રો સે નમૂનાસ્વરૂપ ભેજ 
દેગે. ઈતની ર૫ ઓર સરલ પિંષ «મ ઉપર લિખ ચૂર દું”, તો 
બો દેઇ બાત તમક મે' ન આવે તો ૮)1 કા ટિકટ જ્વેજુ કર્‌ પૂછ 
સકતે દૈ. ઉત્તર બરાબન દિવા #તવેગા, 
(“આયુવેદ ર્હસ્યાક”તા ઝોક અ'કમાંયી) 


--- ૦. 
હ કી ન--- 


૧% મ. મ ભ 
૨૧૦-રાસવર્ધજ થોટા૧ પાવો વતાવવાની ર 
---ક્સ્ઝ્ડક્સ્ઝક-- 
(લેખકઃ-ર્વન વૈદ અમૃતલાલ સુંદરજી પદિયાર) 
હવે ધીમી ધીમી ચુલાબી ઠડી પડવા લાગી છે. એવા વવી _ 
શક્તિ વધારનારા કોઇ સારા પાક અથવા એવીજ બીજી ક ઉત્ત 
પ્રકારતી દવા ખાવામાં આવે તો તે બહુ જલદીયી પગી જય છે 
અતે તેથી ખહુ સારો ફાયદો થાય છે. ઉતાળામાં ગરમીતે ડયે 
પાક બગડી જય છે; તેમજ ચીકણી ગરમ વસ્તુએ માફક આઉ 
નથી. એજ પ્રમાણે ચોમાસામાં પણ્‌ દરદોનુ' જેર વિશેવ હોય 9 
અને જઠૅરાસિ મ'દ હોય છે, એટલે ચોમાસામાં પણુ બધા માધુકેે 
પાક ખાવાતુ' અતુકૂળ આવતું નથી; પણુ શરીરમાં ઝમ#મા 
આપવાવાળી ગરમ, ચીકણી, ધાતુ વધારનારી તયા મગજને તાજ 
આપનારી પૌદ્િક દવાએ ખાવાને માટે શિયાળ,નો વખત બડું અવ 
કૂળ છે; માટે ધણા લોકોથી પોતાને ધેર બહું સહેલાઇથી અતે ગોળ 
ખચ*માં બની શકે તેવા કેટલંઃક #તતા પડે બત.વવાતી દૈ 
સમ'ળવવાતી જરૂર છે. આ બાબત લખવાનુ મતે મત થયું 
તેનુ' બીજાં કારણુ એ છે કે, તુલસીના બીતે! પાક, પીપળા 
ફળનો પાક તમાં લાથલાનાં ડોડવાતા રસતો પ.ક વગેરે માધવ 
ઉપર મુંબઈ વૈઘસભામાં મે' ભાષણુ આપ્યું હતું તે ઉપરથી એ બધા 
શાકે રેમ બનોવવો એવો સવશે પછતાર સક કેળ ગરી 
આવેલા છે. એટલે એ પયોગો ખુલા દિલે 'હેંગમાં યૂરવા જોઇને. 
આમ લાગવાથી પાક બનાવવાની વિધિનો આ લખ & લખું છું. 
૧-તુલસીનાં ખીને। પાક અને તેના ફાયડા . 
ઘણાએ હિ'દુશેકો પોતાને ધેર કુડામાં તય બયીયાગોથં 
તુશસીના છેડ ર।પાવે છે. એ તુલસી બે #તતતી હે.વ છે. તેમે: % 


તુલસીનાં પાન બહુ લીલાં હેવ છે તે લોલી તુલયાં શવ * 
અને જે તુલસીનાં પાન જરા કાળાશ પડતા હોય તે ઇવઉપ 


હિ 


કહવાય છે. એ બન્ને તુલસીનાં બી પાક બતાવવામાં ફામ 
શકે છે; પશુ એ બતે શતતાં બીમાં કાળી તુલસીના બાવ 
સાં ગયુતવ છે, તુલસીનાં મં એટલે તુલસીતી 34૨ જે મજ, 
યાવ છે, તે જેતે લેક માંજર કહે છે તે ગૂકાવા પછી તેને ન. 
પ'એેરવાથી તેમાંથી ખસખસના દાળ જેવા, રાઝતદ છેડ ર્વ 

ઝકાણુ મળતાં વયં 


ઝડ ક “, કડછ 
વળાં અ તીકતે છે તે. એ ભક ડખ દ 


વ? 
7 


3 ૯ ટિ ડે કઝ જ ઝે ક મુદ તન 
પડતુ હસ ચડીને, ચેક્સ. ર કીને રોઇ સમાય મુ. ને 
(વ.ર તે વઉ સહે છે. તાબા લે:કાનો દુકે ડસ ત સ જક 


કક્િવઝક ધાઠાક પાડો બતાવષાની રીવા પાઝ 





૪ બીઈ ભતતાં બૉ માધી અપે છેડ પગ ગ વયો કેમે 
તૃથસીનાં બો જેટલો કપરી થતો થો, મ.પધો તમે ઉનના 
પેરે લેહ વાવતા તથી, બલં ડુવમીનાં છો ભકત મળી 
ચતાં નથી; પણુ મેં! જાંભમયું છે કે બતાવમાં ડૃકમોડ, બો 
મો એ છે અતે મમૂચા પાને જદાવત છે «હાં તૃતશતા અપ્સ 
કે તે મે' બયેલ છે, એ લતાને મે પૂછવું 3, $વપતા ખેત 
શખવાં તમને વેમ પાસવે છે [ હ્વારે એ વાધ્રને કયું 3, તુસસીવી 
ખેતી ક્વામાં બહુજ મે.ટો દાયદો છેડ દામ્ખુ કે તુલના એક 
ક્યારમાંથી માખુ' વરસ તુલસી ઉતારે તેનો ૭િવ 1. 3) એ 
મર છે ભતે એક વીધા જમોતતી બાર્‌ પત્તા કવર થપ્ ડો પ. 
એ તલસી દેવતે ચરાવવા માટે તેનો પાંદડાં તોડી લેડામાં ભવે છે. 
એ પછો કાતિકમાસમાં તેતાં ખી વૈપાર થાય છે. એ ગક સ્‍તગ 
ખોનો કિ'મત એક રપિયાયા માડી ચાર રેપિયાયુધી ઉપછ ચરે 
છે, ગે તિવાય તુલસી ચૂક્નાઇ ગવા પછી તેતાં જે વાક્ડાએ! રહે 
તે લાકડાની કિમત પન ધણી ઉપછે છે. ખે લાકડાંખો માળા 
તથા કળી બનાવવાના કામમાં લોડે વાપરે છે અને તે લાકડાંના 
બંગાળી એક મણુતા વૌત રૂપિયા કિમત ઉપજે છે. આવા રીતે 
શૃલસીનાં પાંદડૉમાથી પણુ વૈસા ઉપછે છે ને તુધસીતાં બીમાંષા 
પુણુ પૈસા ઉપજે છે; તેમ ઘુલસીના લાકડામાંથી પષ્ડુ ખહૃ મે!ટી 
કિંમત ઉપછ શે છે; માટે તૃલરસીનાં વાવેતર કરવા ગુજરાતના 
ખેડુતો ખ્યાન આપે તો તેઓને બહુ ફાવદો થઇ ચરકે તેમ છે. 
ધીલી અને કાળી તુલસીસિવાય ખા% એક જલી “તની 
તુધસી થાય છે. તે પોતાની મેળે જ'તરલોમાં ઉમી નીકળે છે. તેતાં 
પાંદડાં બડ મોટાં હોય છે અને તેતા બી પણુ રાઇના દાણા જેવાં 
હોમ છે, તેતો રગ પણુ ધણું કરીતે રાઇના દા'યાને મળતોજ હેય 
છે. એ તુલસીને કેટલાક લોકે રામતુલસી મહે છે અતે ડેડલાક 
તેતે શોનતુલસી પષ્યુ કહે છે. તેના છોડ કૃપ્ણુવુલસી કરતા મોઢા 
થાય છે અને એ તુલસીમાયી બા પણ્‌ વધારે તીકળે છે. તે બીનો 
પુષ્ય પાક ભતી શકે છે અને તેના બીતી તપાસ નને આસો! માસમાં 
ફેરી હેય તો તે વખતે ઘષ બી મળા શકે છે; પણુ અક્સેોસની 
ઘાત એ છે કે, જે દેકાણે અવી ઉતમ વસ્તુઓ યાય છે તમાંતા 
લેદેતે એ વસ્તુઆતી કઇ કિમત હોતી નથી એટલે તેએ એ 
બને સાચવી રાખવાની તજવીજ કરતા નથાં. તેયીં તે કિ'મતી બી 
પોતાની મેળે પાકીને જમીત ઉપર ખરી નય છે અતે ત્યાંજ તેતો 
નાય યાય છે; માટે આવી ઉત્તમ વસ્તુઓને! નાશ ન થાય તે તેતે] ડુંઇ 
સદુપયોગ થાય તૈય કરવાની સૌ ભાઇબડેનાએ કાળજી રાખવી નેઇએ. 


તુલસીના બાને ખાટી, વાઢ અમર ઘ'ટીએ દળાવીને તેનો 
વૈ ૪૪ 









પ૮ - - વૈઘક સબધો વિચારો: 


લોટ જેવો બારીક ભૂકો કરવે. તે ભૂકો શે. ન લેવો; મરી જે... 
ભાંગ. તે. ના, કેસર તે!. 'ન, એલચી તા.. ૧, * અદામતો મરક 
શેર ન, માવો! શેર ન, ચણાને લે!ટ શેર ૪," સાકર રેર ૧ 
ઘી શૅર ૧૧, એટલી વસ્તુઓ તૈયાર' રાખવી. - પછી. પ્રથમ ગળ 
લોટમાં સારી- પેકે ઘીનું” મોણુ ૬૪ તેમાં જરા ફૂધઃ-છાંટવું: ખે કા 
લોખ'ડ અગર પિત્તળતા વાસણમાં ઘી મૂકી, થી ગરમ યણ તરે 
તેમાં: ચણાતો મેણું દીધેલે!..લેટ નાખી ધીમી * આંચે રેકવેદ મે 
જ્યારે અડધે ,શેકાણ રહે; ત્યારે : તેમાં:'માવે નાખવો અતે. કૈ 
લેટનીઃ સાથે માવાને પણુ રોકાવા  દેવા.*માવાતે. તેમાં નાખ્યાં સગ 
છૂટો પાડી નાખવે. લોચા જેવા એમ તે એમ તાખવે'નહિ-ગે 
પછી જ્યારે. માવાની.. અ'દરવુ'' પાણી .ભળી .- જય 'નેઃ માવે! શેશઈ 
રહે, «યારે તેમાં બદામના મગજતે!: ભૂકો.નાખવે.. બહામતો. મગજ 
રીતસર પાકી *તય, ત્યારે તેમાં તુલસીનાં બીતા. ભૂકે! નાખવો, એ 
ભૂકામાં ભાંગ તે એલચીનો તથા મરીતેો। ભૂકો પણુ મેળવી દેવો મો 
તે પછી તુરતજ ઉતારી લેવો! : ત્યારબાદ સાકરની ચાસણી ઉ 
રાખવી. તેમાં કેસર નાખવુ”. એ ચાસણી કેવી રાખવી તેતો આધા 
જુદી જુદી ત્કતુઓ ઉપર છે. જેમકે શિયાળામાં ચાસષ્યી ર 44 
હોમ તો પાક રીતસર રહે છે; પણુ જે આકરી ચાસરી યાય તો પ9 
ખડું ફર્ડણુ બની “ય છે; તેમજ ચોમાસામાં જે નરમ યાસશી ૬ 
તો! પાક બહુ જલદીયો બમડી તય છે અતે ઢીશે! પડી જડ છ 
પણુ જ આકરી ચાસણી હોય તો પાક સારો યાંય છે. બૌછું એકે 
પાકની અદર ઝાઝું થી સમાવવું હોય તો જરા આકરી થાકવી 
લેવી પડે છે અતે ધાડા ઘીમાં કામ ઉકેલવુ' હેય તો નર્મ યાયા 
રાખવી જેકએ. આ બધા બાબતો વાર'વાર પાક . ભનાયતારા રડ 
રાજે તથા મિઠાઇ બતાવનારાએ સમજે છે; પણુ ધા વળ 
અ:વી ઝ્રીજ્ઞી ઝી'જી બાબતોની ખબર હોવી નથી અતે બા વે” 
તેડ સાસાન્વ લેઈાને માટે છે, એટલે આ બધી બારાંક વિગત કયી 
પડે છે. ગે વછી તૈવાર યવેલી ચાતણીમાં તૈવાર થયેલા ૫ 
મોલડવવે, અતે સારી રીતે હશાવવે, એ પછી ડરવા જેવું ૧ 
તારે તેને ય.ળીતો અદર ઠરી દેવુ. એ પછી તેમાં થધ્યુર ૬ 
પડડી પે:તાના મરજી પ્રમાણ તાતા મેડા કકડા બતાવ, કરેઃ 
દરર.ક તે તેડડાથા દશ તેલ સધી ર. સના 523 મેન દિ 
આડ છ 


જુ. ૨-૪ “કે સ મી? કક કઇ 0 ન 
કેન ત.ઇ હક છે. સ હોઇ સવર, પડર 
અઝ: કઝ ન” ડડ જિ ન. જ મૂ કે. જૂ મ જા ર 
તેન ઉડ? હેર ક અડધેર શેર દૂધ ખણ. અ વાક તતવ 
કે ક 

નેત, નગન અઝ ક. ત. 
-4, નેગેન્-, ઝઢ.કસ ઉરે કગ ન સહ ય ર્‌ેડ મતે પ2 6 


કવર? ફેટ: અ; છક » બહે જે હડજજીતસટ ઝડું કહ હન 
“રું “ જે &. કઝ: પ ડડ. ક... ૦-૩ ૧ 9 ૪ ક 
નહાવ "ઝે દ ઝે. વન રેજએ એમ પર ક 


શક્તિવર્ધક ધાડાક પાકે! બનાવવાની રીતે પરજ 


ઝાક કઝ 
તેલ, મરસુ', આમલી, ગરમ મસાલો વગેરે વસ્તુએ ત 'ભાડાર્મા આવે 
અમર એઇ ખાવામાં આવે તેવી તજવીજ રાખવી નેઇએ. 
તુધસીનૉ બી માટે વૈદ્કશાસ્્રમાં એમ કહેલું છે કે, એ ખી 
બદુજ શ્રક્તિવધ'ક'છે, એ બધી ધાતુ બધાય છે અતે વીર્ય વધે 
છે, ચરીર્‌માં સાચી ગરમી આવી જાય છે અને વાયુના તયા કયતા 
ધણી જતના રોગ મટી જય છે. જે એ પાક વિધિપુરઃ સર બતાવ્યો 
હેય અને પોતાની પ્રસૂતિ સમજને રીતસર ખાધો હોય તો તેથી 
મેદ પ્રામદો થાય છે અને બીજી વણી તના રોગો એ પાક 
ખાધાથી મટી *ય છે. ક 
તુલસીતો। પાક બતાવવાની ઉપર જે રીત બતાવેલી છે, વૈ રીત 
સહેલામાં સહેલી અતે ' ઉત્તમોત્તમ છે; કારણુ કે એમાં ઘણું ખય 
લાગતું નથી કે ઘણી મહેનત પડતી નથો; તેમજ તેરમાં કોઇ જાઈ 
નવિ મળી ચકે તેવી અળતષ્ી વસ્તુઓ પડતી નયી અતે તેતી 
બતાવટ પણુ બકૃ સહેલી છે, એટલે ધણુ! લોકોથી બહુ સહેલાણયી 
તે બની શકે ત્તેમ છે, એ સિવાય તુલસીના બૌનેઃ પાક બનાવવાની 
ખીજી પણુ ધણી રીતો છે અતે એ પાકમાં ખીજી પણુ ઘણી નતતની 
વાગ નાખી શકાય છે; પણુ એ બધી વાતો ૩૪ આ ઠેકાણે 
લખી શકાય નહિ; કારણુકે જુદી જુદી પ્રકૃતિના માણુસોમાટે અતે 
જુદ્યા જુદા શગોમાટે જુદી જીદી દવાએ મીલાવાને સેકડે। પ્રકારના 
પાક થઇ શકે છે અને પાક બનાવવાની રીતિએ પણુ ધણી હોમ 
છે, એટલે એ બધી વાતા લખતા ક'૪ પાર આવે નદિ. એ તતો 
ધક માણુસોએ પોતપોતાના અનુભવ પ્રેમાણે યોજતાએ। કરી લેવી 
જેષએે. તુલસીના ખો પૌદિક છે અને ચૌકાશવાળા છે તથા તેલ 
વાળા છે; એટલે તેમ્રા દસ્તતે બાધવાનો ગુષુ છે એથી જેને વધારે 
દસ્ત થતા હોય તેતે એ પાક બહુ સારે કાવદો કરે છે; પણુ જેને 
દરતતી કબજીઆત દોષ તેને કોઇ કોણ વખતે એ પાકો ઝાડો 
યાકાય છે, માટે એવે વખતે એવા માણુસાએ પાક બનાવતી વખતે 
તેમાં ઝાડે સાફ લાવવા માટે તસાતરનો ભૂકો અગર સાટોડીનાં 


મૂશને! બૂન (મિલાવવા જાધએ. અમા તાટોડીનાં મૂળી એ વધારે 
સારી થ્રોનટ છે % 


૨-પીપળાનો પપટીને પાક અને તેના ફાયદા 
___ પીપળાને જે કેળ થાવ છે તે ફળને પેપડી કહે છે. તે કળ 


મ પોદિક પાકે માર રેચક પદ્ય વિચાધા સુખુવાળા હોવાથી. 
તે એવા પાકોમાં નખાવા જોઇએ નહિ, એવા શાવનું એક અગત્યના 
દેધા વાના ઝમાં વાષેલુ' વાદ છે. માટે આવી ખાખનમાં અનુ- 
અવ વૈવતો મવ લણ તે ઝુજખજ વતવ તલામખુ છે. 


શિઘ્ુ-અખ'ડાન' 


૫૨૦ વૈદ્યક સ'બ'ધી વિચારે 


5 
પક્ષીએ ખાય છે; અને ન્યાં ગામને ઝાંપે પી'પળાઓ હેય કે 
ત્યાં છોકરાએ પણુ એ ફળ વીણી વીણીતે ખાય છે. એ પાક 
પેપડી લાવી તેને છાંયે સૂકવવી, પછી તેતે કૂઢવી અમર્‌ છટે 
લોટ બનાવવો અને તે લેતે તુલસીનાં બીની માફક પાક થતા 
અતે તેમાં પણુ એજ પ્રમાણેની વસ્તુએ નાખવી તથા વજ ધે 
તેજ પ્રમાણું સમજવુ”. તે 1સવાંય કોઇ માણુસતે માવો પતદળ 
હોય, અગર કોઇને બદ્દામતી જરૂર ન લાગે તો એ વસ્તુ વાળ્યા 
વિના પણુ ચલાવી શકાય છે; તેમજ પેપડીનુ' તથા તુલસીતાં હું 
વજન પણુ પોતપોતાના શરીરની પ્રકૃતિ પ્રમાણે ઓછું વધતું શ 
શકાય છે. જેમકે ઉપર જણાવેલ વજનના પાકમાં તવટાંક પે! 
પણુ નાખી રાકાય, પારોર પેપડી પણુ નાખી શકાય અતે ગેય 
વધારે પણુ નાખી શકાય; પણુ એ પ્રમાણે જેમ પેપડી વધારે! 
ઓછી નાખીએ તે પ્રમાણે પાકના ગુણુમાં તયા સ્વાદમાં રે? 5 
છે અને ખહુ દવાવાળે પાક ઘણુ લોકોને ખાવો ભાવતો 45 
તેમજ પચવામાં પણુ મુસ્કેલી પડે છે. તેથી ઉપર જે વિધિ મ૬" 
વેલી છે, તે સ્વાદ તથા ગુણુ બન્ને વસ્તુ સચવાય અતે સૌતે મ 
આવે તથા સહેલાઇથી બની શકીને એછા ખર્ચમાં યઈ શે તેમ 
છે; માટે જેનાથી બની શકે તેણે તેના લાભ લેવો જેઇએ. પીપઉ1 
પેપડી પુર્ષોને તાકાત આપવામાં અતિશય ફાયદાવાળી ૧34 * 
અને સ્રાઓના ગર્ભાશયના ઘણી ન્નતના દોષો એથી ૬૨ યાય છે 
વળી પી'પળાની પેપડી ખવરાવવાયી બાળક્રેની ભાષા સુધરી “1 
છે અતે તેને જલદીયી ખોલતાં આવડી જનય છે તથા તેઓના શીદ 
માંથી ધણી ન્નતના રોગે! ફક્ત પેપડી ખાવાથીજ મટી 5 દ 
એવી ઉત્તમ વસ્તુઓ માત્ર પક્ષીઓજ ખાઇ નનય છે તથા તાશ 
ખરીને ધૂળમાં મળી ન્નય છે. જે દવામાં તેના કરતાં સોમા ભઈ 
જેટલો પણુ ગુણુ ન હોય તેવી દવાઓ બહુ મૉંઘી કિમતે ધ 
લોકો વાપરે છે ને ઉકટા દુઃખી થાય છે. એમ ન યાય મે 
આવી સાદી સાદી નિદદષ ઘરગતુ વસ્તુઓના લાભ લેતાં શીખવું જેઇકે. 
૩-હાથલાના ફળના રસને પાક 
ગામડાંઓમાં ખતરીની વાડે.માં હાયલાના થે।ર તામે કઢાય ળા 
થાર થાય છે. તેતા આકાર હાથના પ” જેવો હોય છે, તેવી કપ 
બહુ કાંટા હોય છે અતે તેમાં લાલ ડોડવાં થાય છે. તેતી 38 
પણુ બહુ બારીફ કાંટા હોય છે. એ પાકેલા ફળને લાવી તેવી 3૫4 
ની છાલ કાઢી નાખવી અને અંદરથી જે ગભ રહે તે ૧9 
ધુંદી નાખવે.. એટલે તેમાંથી રસ નીકળરો. એ રસતે “ડા કેડ 
વડે ખે વખત ગાળી લેવે।. તે રસમાં સાકર નાખી તેતી ચઃઇક 
બતાવવી. મતલબ કે, ચાસણી બનાવવા માટે સાકરમાં જેમ છ 





કક્િવધફ માઠાડ પાડો તતાવવાની રીતો પરા 








જીએ છીએ, તેમ પાળી નવિ તાબા કેતે ખાશે દવના 
દશે! રત નવો ગતે તેતી થાંગધડી બતા૧૧. એ પછી ગતા 
[4 શૈર ૧ લઇ તેતે ઉપર મુજબ મોબ ૬૪ તયા દતે કાવો ૪ 
માં મોલ્નયાઈની પેદે ર૪ ઉપા. તેમાં પગનું ઉપર પ્રમત ભાંમ તપા 
રી મિઘાવવા અતે બદે.દ હાટ દક ધહે, સરે પણા ગામમાં 
મશવો શકું, બે પાક ખાંચો ૧૧ દમના ૬૨૬37ામ્વતે ખડું પેય 
રે છે અતે જેતા કરીદ્માં મદ કદી કહેવી હેવ અતે ખત રદ 
૧ કરતી હોય તેતે પણું એ પાકો બહ દાયો માડ છે. એ 
શકે લાલ રગનો માય છે, એ વાથલાતાં ડોડાતે ડત ઢાડી 
ખતે બદ સ'ભાળનુ' જેદએે; કરું કે તેની ઉપડ અહ મંદા હોવ 
છે, એ કાંટા પાકતી અદર ન આવી #ય તેની પાવા પંજાળ 
રાખવી સ્‍ેપએ. એ પાક ખાવાથી પણુ અજબ તેવો પામો માપ 
છે. એ ડેક દવજરે ખાંડ માત મળો એં તેમ છે; મ્યેળ કઈ 
પૂ લોકે તેમાથી કોઇ ખાસ ચીને ખતાવતા નપી, પન ન કઇ 
ર્સાપખ્યાસ્ શોધ કરે તો હાયયાનાં ડોડવર્સાયો મોળ ત્તયા સાકર 
બહ્‌ સહેલાઇથી બતાવો શકાય તેમ છે, એ કિવાય બીજી પણુ 
ધણી «તતી દવા તેમાંથાં મેળવો શકાય તેમ છે. તેમાં ખાસ 
પુબીની વાત એ છે કે, એવા ઝાડને પાણી પાવું પડતું તથો કે 
તેતી ઉપર ક'૪ મહનત લેવી પડતી નમી; પણુ ખરાબમાં ખરાબ 
જમૌતમાં પ પોતાની મેળે તે ઉગી નાંકળે છે.અને જયાબ'ધ દળ 
આપ્યા કર છે. માટે એવા અમૂલ્ય વસ્તુઓ ડ્રોક્ટ ન જય તેના 
ખાસ કાળજી રાખવા જઇએ અને એવી ફકટ જતી વસ્તુઓમાંથી 
પણુ દેઇતી સમૃદ્દિ વધે એવા ઉપાયો કરવા જઇએ. 
જુ-હાધલાના અને બીન્ત' બીજના પાકે। વગેરેની રીત 


દ્રાયલાના ફળનો રસ કાટા લોવા પછી તેમાયો જે બીન 
રહેતા પખુ બહું ચુણુકાશ વસતુ છે. એ બી કઢાવી તેતે પાણીપી 
ધોઇ્તે ચકવી રાખવા પછી તેતે ખડાવવા તે બી બહુ સખ્ત હોય 
છે. તેતે રરી તેને! શક કરતા બહ મહેનત પડે છે એ બીમાથી 
પણુ બદ સઝેતા લોટ નોકળે છે એ લોટતો પણુ ઉપરની વિષિ 
ચુજબ પાક થઇ શકે છે અતે એ વાકતા ગુણુ પષ્તુ ઘણા સરસ 
છે, ખાસ કરોને ધાતુપુદિતી બાબતમાં પષ્હુ આ પાક બહુ સારૃ 
હામ આપે છે અતે રાતોસ્માં ગરમી રાખવાનાં બાબતમાં પણુ એ 
પાક અજબ જેવો દાવદેઃ કરે છે 


આ ખધા વસ્તુઓતા જેમ પાક બની ચકે છે, તેમજ તેમાંથી 
તેના પેડા પષખુ બતાવો શકાય છે. એ પેડા બનાવવાની શેત એવી છે 
કે, એક દોર્‌ માવે! લટ તેતે ગરમ કરી પેડા બનાવવા જેવા યાય 


૫૨૨ :ઃ પેઘક- સ'બ'ધી વિચાશે 


ત્યારે તેમાં પાશેર તુલસીનાં ખીને ભૂકો નાખવો તથા એેક તેમે, 
એલચીને ભૂકો નાખવે। અતે તેમાં પાવલીભાર ભાંગ તથા એક તોકે - 
મરી મિલાવવાં અતે સવાશેર સાકર નાખવી તેઃ પે'ડા વ.ળી. શે.” 
તે પેડા દરરોજ એક તોલાથી પાંચ તોલાસુધી ખાઇ શકાય છે. 
"એજ પ્રમાણે. પી'પળાની પે'પડીના પેડા પણુ બતી રાકે છે મ _ 
હાથલાના બીજના લે।ટના પેડા પણુ બતી શકે છે. એ સિવ ' 
રશિવલિ'ગી તથા બીલીના ફળની અ'દરથી જે બીજ નીકળે છે, ત . . 
પેડા પણુ એ રીતે બની રકે છે. એ બ'ને જતના પેંડા પણુ અવિ 
શય ચુણુ કરે છે. એ સિવાય શિવલિ'ગીના બીતો! તયા બીરા 
ખીતે! પણુ ઉપરની રીત મુજબ પાક બની શકે છે અતે તૈ યર 
પણુ ખહુ સારે! ફાયદો આપે છે. આવીજ રીતે સફેદ પ્રેતો પ 
બનાવાય છે અને તે પણુ લોહી સુધારવાના કામમાં અતિરાય ઉય' 
યોગી છે; તથા સ્રીઓનાં કેટલાંક ખાસ દરદેને પણુ એ પાક બડ” 
ગુણુકારી છે. માટે આવી સાદી સાદી ને મફત મળતી વરતુગોમાંમી 
પોતાની ત'દુરસતી સુધારવાનો! મહાન લાભ લોકો લે; અતે આં 
જતના સહેલા સહેલા પ્રયોગો સૌના તરફથી વધારે વધારે જાહેદમો 
આવે એમ છું' ઇચ્છું છું. 
(“સુંદરી સુબોધ”ના એક અકમાંયી) 
-----4-*૨૧૩--4૨------ 


૨૧૨-ઉજાટ્‌રી જા ૩૫ 


----ડ્સ્-ડ-ક્સ્---- 
એકાદશી કે દિન સારે ભારત મે સનાતની હિંદુ ઉપવાછે 
કરતે હૈ. ઇસ ઉપવાસ કી પ્રાચીન પ્રથા કો વે બડે આદર ક 
દદ સે દેખતે હૈ'; પરતુ આધુનિક શિક્ષા કે પ્રભાવ કે બહા ' 
ખહતે હુએ લેક ઇસકે એક પ્રકાર કા અન્તાતી લોકો કા હકો 
માનતે હૈ”. વે પ્રાયઃ કહતે હુએ સુને નતતે હૈં કિ “ઉપવાસ ક 
કરના ચાહિયે, યડ એકમાત અ'ધવિશ્વાસ કે પરિણામ કે તિવાય 
ઓંર કુછ નહી" હૈ. અજ્ઞાની બેસમઝ લેક ને યહ દોમ રચ રા 
ડું. કયા કભી ઉપવાસ સે ભી ઈશ્રિર મિલતા હૈ? ઓર યદિ મિડ 
હે, તે! ક્રિ હમે” કુછ કરને કી «ર્રત હી નડી. કમને રા તક 
શાઓ' ડ્રારા સંસાર કે કણુ કયુ કા પતા લમા લિયા ડે. અહ 
ડસી ઉપવાસો #ી ઝૂડી મડી કલ્પનાઓ કે અ.દર કે લવે હમારે 
પાસ જુરસત નઢઠ!' હૈ.” ઇત્યાદિ ઈત્વાદિ. 
પરતુ યદિ મે તવશિક્ષિત લેક આરોગ્ય, બલ, દીધાવુ બદ 
સહનશીલતા અ.દિ ગે” કવ સેલ બાલે અસારી લેક સે આંધક (ર 
ટે ડોતે, તેદ તેદ 3નક મુખ સે વડ નિદા શોલા દેતી બદ વમ 


ક 


એકાદશી કા ઉપવાસ ૫૨૩? 


બા ટા કક 
અષ્‌ ભી ર્ખતીઃ પર્‌ યદિ ગૌર સે દેખા જએ તે। યે ઉપવાસ 
રલે લોક જિતને મજનૂત ઔર નીરોગી, હૈ), ઉસકા સૌવાં 
, શી! ઉપવાસ છા નિદા કર્તેવાસે નવશિક્ષિત લે!ક તહી' 
19 દેતે. ઇતના હી નહી” દીર્ધાયુ હોતે હુએ નવશિત્નિતાં કી તરહ 
8 રી મેં મૃહ્યુ કા શિકાર ભી નહી” બન રહે, એસા, ભી હમ 
ક્ષ અતુભવ કર રહે હે! યહ અનુભ્રવ હમે' બતથૉંતા હૈ કિ 
સેયમેવ તવશિક્ષિતો કી કહી પર બ્લ હો રહી હે. 
રેગનિવાર્ક 
જિત અતેક બાતો કી નિંદા નવશિક્ષિતાં કે સુખ સે સુનાઇ 
દદી હૈ ઉતમેસે એક ઉપવાસ ઔર ખાસ કર્‌ કે એકાદશી 
ઉપવાસ શી દૈ. આજકલ યુરોપ, અમેરિકા આદિ કે ડોકટરાં કા 
ન ઈત ઉપવાસ ફી એર ખિ'ચ રહા ઉ; ઔર ઈતિના હી નહીં, 
કે મત ઇસકે સવથા અતુકૂલ હો રહે દૈ. યઠ એક બડે ભારી 
[ ક મિદરન હૈ. વે કહતે હે. કિ ઉપવાસ એક બડા ભારી રોગ- 
તેબ'ધક હૈ. ઉતકે મત કી ગ્રતિષ્વતિ આજકલ જારત મે” ભી 
'જ 1હી દૈ; ઔર ઇસ લિયે ઉપવાસ કે વિષય મે' યદિ કુછ લિખા 
મે તો ઉસે લોક ઘાવદ પટે' ભી. આજ સે ૧૦-૧૫ વર્ષ પૂવ 
પવાસ એફ હસી કા વિષય બતા હુઆ થા. વહ વિકટ સ્થિતિ 
[બ દૂર હે ગઇ હૈ. 
યુદ્ોપ ઔર અમેરિકા કે લગત સે ખોજ કરનેવાલે ડાક#રેં 
1 ઘગાતાર્‌ ખાજ ને યહ બાત બિલકુલ તિદ્ધ કર દી હૈ કિ ઉપ- 
લ પયોગ કા નિવારક, આરોગ્યવધ'ક ઔર મન્કત'તુખઓં મે 
તનય ઉત્પલ કરનેવાલા હૈ. 
ઉપ્વાસ પર અગ્નેજી મે' આજકલ બહૃતસી પુસ્તકે' નિકી 
અ બર અગ્રેછ નનતેવાલા કે પહદતે મે વે આઇ બી હોગી. 
તમે” તતી બાત યુરોપ ઔર અમેરિકન ડૉકટરો ને સહ કરે દી 
૬, અતઃ ઉપવાસ મે ઉપરેફત યુષયુ હેત એસા માત કર ચલતે મે* 
કેસી પ્રકાર #ી વિપ્રતિષત્તિ પ્રતીત નહી હોતી. 
મદાતમાં ગાધા છત ઉપવાસ કે બહુત બડ બક્ત હૈ”. ઉન્‍રોંતે 
આજકલ બદુત ઉપવાસ કિયે દે, આર ઉનકા ઈસ વિષય મે” એસા 
જવુશવ ડુ [ક ઉપવાસ સ યારી. નિર્મલ તયા રોગમુક હ #નતા 
દે. જરિપ્પ મે રોગ હોતે દા સભાવના નરી દતી, બુહિ નર હો 
જવો દે, ઉન્ડ્ાને અપતે છત નનતુલવ કેડ સ્વયરિત્ર મે' ઉડ્ત કિવા દે. 
છલ પ્રેટ્વ્ર નેક [વચતરડીધ પુરષો તે ઉપવાસ સે દેઃનેશ્શે 
[થભ [લખે ફે અત" ઉપરાસ કરન આરેગ્ ૪ (૪ સે બદુત 
ઊાશગ્રદ ફે. વ નિવવ,દ રિડ હૈ. વદિ અ.પુનિક ડિહિત વજ 
મર 






ડક 





૫૨૪ વૈઘક સ'બ'ધી વિચારે 


કન /૫#પ૦૫##૪## ૦ 
કિ ્ન્ન્્્ૂ્ૂ્ૂ્ૂૂૂૂઊૂ્ૂ્ૂ€ૂ&€6/.ૂ€6ૂિનૂ્ૂ્ક્ક્ક્ટ્ઝ્ક્ 


જા પરમેશ્વર કી ભકિત કે લિયે ઉપવાસ ન કરના હો તો વે ખેરા 
ન ફરે; પર્‌ આરોગ્ય કી ભી ઉન્હેં" જરૂરત નહીં હૈ, એલા ક 
ભી માનને કે તૈયાર ન હોગા. અતઃ આરોગ્ય ફી દષ્ટિ સે ઉપવાસ 
કી મહત્તા વે અવસ્ય હી સ્વીકારે'ગે. 

પ્રચલિત ઉપવાસ કે પ્રકાર ઔર ઉતકી ઉત્પત્તિ 


૧ 

ઇસ ખાત કે સિદ્ધ હે જાતે પર્‌ કિ ઉપવાસ આરેગમ્ર$8 

યણ ખાત સ્વય' સિદ્ધ હો જતી હૈ કિ આરોગ્ય કી ઇચેછાવય 

કા ઉપવાસ જરૂર્‌ કરના ચાહિયે. પરતુ અખ પ્રશ્ત યહ ઉપર 
હેતા હૈ કિ ઉપવાસ કબ કરના ચાહિયે? 

આજકલ કી પ્રચલિત પ્રણાલી કા યદિ અવલે।કન કિમા ૫ 

તતા હમે" માલૂમ પડેગા કિ ઉપવાસ તિથિયૉ ઔર વારા મે 

હુએ હૈ. વારો કે ઉપવાસ ગ્રાયઃ પ્રતેક વાર્‌ કે પીછે લગે હગ 5" 

યદિ યહ કથા નય કિ વારો કે સબ ઉપવાસ ફરને ચાહિયે વૈ 

સપ્તાહ મે કોઇ એક દિન ભી એસા નહી' હોગા જિલ દિવિ 31: 

વાસ ન કર્‌ કે જ્ઞોજત કિયા જા સકે. પર'તુ તિથિ સબધી 1 

વાસો કે વિષય મે" યહ બાત નહી' હૈ, કયૉકિ તિવિયેં મે કા 

વાસ ફી તિથિયાં કેવલ ચતુર્થ", એકાદશી ઓંર શિવરાત્રિ યે ઊં 

ડી ટે', અતઃ પ્રહેક પક્ષ કે શેષ બારક દિન ભેળ (કવા ન 

સકતા દૈ. વારાં કે ઔર તિથિવો કે ઉપવાસ મેં ઉત દ ૧% 

પ્યાન મે” રખતા ચાહિયે. 

વિષ્ણુભક્તિ 

પાચીન પુસ્તમં મે' એકાદશી : માહાતમ્લ કા વષ્યુવ વ 

હોતા કૈ. ઇસ દિન કે ઉવવાત મે વિષ્ણુ ડ્રેગન હોતે 5 દ 

વૈષ્યુવ પ્રથા મેં લિખા હુઆ હે રડ આંર વેબ્ગ્વ, અંલા 7 

ડબલ હૈ શને પર વહ ભાત અમળવ થા ક રાઇ દિ € 





દ, 


ત્ર 
શ ૪ ચો કડ: 2," મિ રિ ન ધિ ક. શાક દ 
કતિ કે શિવે કરને મે.ગ્વ ઉષવાનાં ક કરે અત. વડ બવ 
બ ક. અર કર આં? “હ 
જાર્વવક ઘા! [ક વ અપષનઃ ક્તત સ રૈવવાત :2 ક:, “ 
કુબેર ઝર રુ 2 ન નનન 
પ્રકાર સિવરાતિ ૨; એક ઓર નવા ઉપડાસ રુઝ ડઆ. વડ 
કા ક મ ઈ. અબ 
દક અતુવ;વવેદ ન ચહૃથી શા ઉપવન રુઝ 1ર વહ તતઃ 
ન કન હ થ જ 
ડઝ ની અબ તર ઉવાસ ડે તલન શર કે તપ 
૧ 
ક નક ક . ન નં ક 
ડર નકા ઉબા વા. છેહ આર ગગા ક એડેડ કદ 
ફક” કમ ફા પટ નુ ને 1₹5* 
ક ઈ“કઉક દેશ ડત હર હો ગક કડી ર ફે ઈ નડ 
હ.રે ઇર શ જઉ. દડવરનગરશ 4 જટા થવ અત ક 
સસ્ક કડક અ ૬ર 2-4. . ૧: છવઉ. ૨ ડ., સક હૃ 
ડફ. કેડર ડકરતડન 4, કક “. ર4 અ. 4. ઉડ જથ 
ક જુ. જ: કે ૨. ક. 
ન & 853.28 દ. ખદ૬-૩ ડરે -,/ ૦-? “૬ 55“ * 7 





એકાદશી કા ઉપવામ પરપ 


કરે, ઇમ મેકર હમ દેખને ફે. કિ બેકી કે પતા ખે 
૫ વધ મહતવ દૈ, જિસકા અમ્ર્ય માવૂમ કેરતા તક્ાદ્રિમે 
હિંધ ઔર વારે કે ઉપવાસ 
પ્રાચોન મધ મેં જિતતા વિષિષો દે ઉપરાથા ક, ઔર 
' લો ખાસ કર કે એકાદયી કે ઉપવાસ ડે મહત કા વણ 
“તા રે) ઉવના વાર્મે કે વિષથ ખે. નલી. મિલના. ઈસમે 
ખાત સપણ હોતી છે કિ વારે કે ઉપવામ તિથિયો ડે ઉપવાસ રે 
ક નિકલે હૈ, 
ઞેકદશી ક ઉપવાસ શે સ્‍્ખનેવાધે કે લિપે એકાડશી કા 
| શ્રાવશ્પફ દૈ. ઇસી યકાર ચતુધી, પ્રદેવ ઓર શિવરઝિ દસ 
। આતી દૈ યદ લી «તના જરરી ડે. ઈતકા હાત રખતે જે 
રી માર્ગ રો સકતે રે. એક તે॥ ૫૯ ક્રિ ર૧૫ પ'ચાંમ દેખ લે, 
રૃ દસકા પદ ડિ બાલ સે જ કેરે પૂછ લે. તિથિ સંબધી 
વાસો કો દીદક સપથ પર્‌ કરતે કૈ લિયે તિમિસાત પરમાવસ્વક 
 બજકલ તે નવીત શિક્ષા કે પ્રભાવ કે ફારખ સુશિક્ષિત જન 
1 તિથિત્તાન સે વ'ષિત હેતે હૈ', તિથિઝાન કી કઠિતાઇ કે દૂર 
રને ડે લિષે વારે ફા ઉપવાસ શુરુ હુઆ યા ઔર ઉપાસ્ય ભિત્ 
શલ હોતે સે હી પ્રતેક વાર કે ઉપવાસ હેતે લગે. શકર કા સોમવાર, 
વી કા મગલવાર, વિકોળા કા બુધવાર, દતાત્રય કા ગુરવાર, સમી 
મ શુક્વાર, શનિ કા શનિવાર ઔર્‌ સય કા રવિવાર; ઇસ ગ્રફાર ઉત 
રેત દિવતાઓ કે અતુવાવિયોં તે અપને અપને દેવતા કે વાવા પર્‌ ઉપ- 
શસ કરતે શુરુ કર દિયે, ઔર એવ' વારં કે ઉપવાસ જી પહતિ 
પ્રારંભ હુઇ. જખતક એક દેવ ૩) ભક્ત દૂલર રેવ કે વાર્‌ મે. ઉપવાસ 
નઢી' હરતા ૨૧1, તબ તક લેધર કો સકા મે' એક હી ઉપવાસ 
કરના પડતા યા. કસી દશા મે” એકાદશી કા ઉપવાસ ન બી કિયા 
જય તો બી લક કે આરોગ્ય મે' કિસી પ્રકાર કી ક્ષતિ પહોંયતે 
ક સ'લાવના નહી હો સકતી થી. પર'તુ જબ ભિત્ન શિત દેવાં 
કઉપવાસકો મે' અપતે અપને દેવવિષયક સ્પર્ષો દૂર હો ગઇ ઓર્‌ 
શભ દેવ સમાત પૂડતભાવ »ી દિ સે દેખે «તે ઘગે, તો જડતો 
તૈ પ્રાયઃ અભી દેવે! દે વારે એે' ઉપવાસ કસ્તે શુરુ કર દિયે. ઇસકા 
ફલ યહ હુઆ કિ સપ્તાહ મે બોજત કરતે કે દિતાં ૪ અપેક્ષા 
ઉપવાસ કે દિતાં કી સ“્યા બદ ગઇ!! ઔર્‌ ઇસ પ્રકાર ચરી્‌ર્‌ 
કો આવશ્યક ખૌરાક ભી મિલતી બદ દઇ ઔર લોકો મે. અશતિ 
બટને લમ]. 
ઉપ્રેક્ત કારણ સે તિષિવો કે ઉપવાસ ૩મ હો ગએ ઓર્‌ 
વદે કે ઉપવાસ જહ ગએ. તિચિયોં કે ઉંવગાસ ઢા ઉદ્દેશ્ય લેષ તે 
વમાં ફે હપવાત કે ઝગડે મેં” પડ કર લુશ્રા દ્યા ઔર “ઉપવાસ સે , 


૫૨૬ વૈદક સ'બ'ધી વિચારો 


"ન્ન: સડે 
8 ન્ક્કૂકકૂૂૂુુુુૂૂૂૂૂૂૂૂૂૂ“્ૂ્ૂ્્ૂૂન્ન્નૉ્ોૅૂન્----*45:-5કક 


ધશ્વિરસાક્ષાત્કાર હોતા હે” સ બત ને લોકા કે દિમામ મેં ક 
ખના લિયા. યહી કારણુ હૈ જિસતે કિ આજકલ ઉપવાસ મે 
લોકૉ કી અશ્રદ્ધા પૈદા કર દી હે. ન્‍ 

'પુરાને ટર કે લોગ ને કોઇ ધાર્મિક ખાત કરતે હ ઉમે 
ઉન્હે* મૂલતત્ત્વ માલૂમ નહીં” હોતા. વે થ્હ્ધાવશ ઉસે કરતે જાતે 5: 
ઈસી લિયે આજ તક ભી ઉપવાસ તો નરી હૈ, પર્‌ ઉસકે તલ 
વિવેચન કા કોઇ કજી નહી ઉઠાતા. 

અબ તક કે વિવેચન સે પાઠક સમઝ ગએ હૉંગે કિ તિષિયે 

કે ઉપવાસ વારા સે પુરાતે હેં ઔર સર્વમાન્ય ઉપવાસ હદ 
મકી કા હી હૈ. ઘસે સશ્રદ્ધ લોક આજ ભી કરતે હૈ'. તિયિ) 
અન્ય દે એચ્છિક ઉપવાસ ભી હે, પર્‌ વે સબકે લિયે આવ 
નહીં હૈ. વારા કે ઉપવાસ આધુનિક હૈ” ઇતના હી નહીં અધિ 
ઉતમે' એક ભી એસા નહી” ન્નેકિ તિથિયૉ 'ે ઉપવાસ કે બ્રામરે 
તત્તત રખતા હો. અબ યહ વિચારના હૈ કિ વે તત્ત્વ કોતસે ૧ 
કિ જિનકે કારણુ તિયિયૉં કે ઉપવાસ અપના વિરેષ મહત્ત ર1 
હૈ ને કિ વારં કે ઉપવાસ કે। પ્રાપ્ત નજી' હો સકતે. 
ચ" કા સ'બ'ધ 

ચકી કલાઓં કી રહિ ઔર હ્ય વાનસ્પતિક જગત્‌ નોં 
પ્રાણી જગત્‌ કે અ'ગરસ ક સત્તવ્રદ્ધિ ઓર સત્વક્ષય સે સભા 
રખતે છૈ'. યક બાત વેદાદિ શાસ્ત્રો મે તે! કઠી ઠી ઉ, પ? યત“ 


માન સમય મે યુરાપ ક અમેરિકા ક રા બસ ભી ઇસ લાવ? 
થારીસીં સમઝતે લગે હે. ધ્ય બત કઃ અ.રે.ગ્વા સે જ 
હૈંઃને સે તિંથએાં કે વવાય કા સંમત જસ, અરગતા સે 5 
વૈસા વાશાં કે ઉપવાસ કા નજ., વહ બ.વ વદા જ્ય,ત દેતે 17 
જે. તિથિઓ કા ચદમ. ક કલ, # હ 3થ. લવ મ જત. તળ! 
ફે વૈત્તા વારા ફઃ નર્વ. સ્‍્યે(ર અમુક (1થ : અમદ કને 4 
ચદ્રમા ફા ર્યતિહેનેગનેરદનન્યિતક#?:? ગ તાતા વ 
મે ફક ઉસ ઉમ વિ કે. હ કે.વ. બા કક કદ 
ક. કરા દિ ઝી 2૫૯૫ 
વરા એર તિથિવે. ક કે તફ તકથ- ટ સત? 





એકાદશી કા-ઉપવાસ પર૭ 
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પ્રદેશો મે” કમ પ્રાત હોતા દે. ઇસ પ્રકાર «મ જત સર્વે 
કે વાનસ્પતિક તમા પ્રાણીજગત્‌ મે' ચદ-યૂ્થ કે આકષણુ 
હાવ પડતા રહતા ટે. પર્સિમાં ઔર અમાવાસ્તા કે! જવાર 
કા પમા સબસે આધિક રોતા દે; ગયોકિ ઇસ દિન યરય- 
શમરેખા મે' હોતે દં, અમાવાસ્યા કો તો દોતો કે ગક હી 
4 પરરેતે સે આક્પસુ કા પ્રમાણુ બહુત હોતા હે. અછમો કે 
આપણુ સબસે કમ હોતા :હૈ; ક્યોંકિ ઉસ શ્તિ વે સમાયું 
રાતે દૈ, અતઃ ભરતી કા પ્રમાણુ અછમી કો કમ સે કમ ઔર 
મમા 9 ઉસસે અધિક તથા અમાવાસ્યા કો સગસે અધિક 
પ દ. વહાં રી દર્‌ કમ હોતે હોતે અદમી કો બિલડુધ મમ ડો 
ના દૈ. રહે કે કાઢને દે ઉદ્ઞાવરખુ મે ૧૯ બાત ૨૫1૮ મર્‌ દી 
8 /વાર્લાટ કે ચઢાવ ઉતરાવ કે અતૃસાર ઉતમે' મડોદ ઉર 
તી દે, આમ, ખાંત આદિ અચક “તિ 3 રહાં પર ઇસકા 
પિક પ્રભાવ પડતા દૈ. સામ, સીસમ, કકર આદિ સ્વાભાવિક 
#ખૂત જાતિ 3 જ્ક્ષો પરે પ્ંતતા નવા' પતા. ઇન્તાં પ્રભાવ વાતન 
પતિર જગવ્‌ પર પાતા દ વૈસા દી ઉતસે આ ધક પ્રમાષુ 
* સતુપ્યજમત્‌ પર પડતા રૈ; રાંડ મુખ્ય દા શરીર અધિક 
જુક દે. સાય હી મનૃધ્ય કે મન કો તબ ગમાં સે વિદેવ 
“જાં મે' મન કા સખપ ચદદમાં સે શ્યાન સ્થાન પર્‌ દિખાયા 
1૫1 છે, ક્િતિતેક વખતનાં ને તા તામ અદ યખ્ડ વનરપ્તિ, ન્ટ 
મોર્‌ મત ડે શિષે સમાત રીતિ સે પરેડ કાગે દતો જલતો હેં. 
મત ક દવતા અ માતા ગમા ફે. દુર્્મ્લ મતવ સ અદ્ષ્ય કો 
મર્નાલકે દુભલતા મઠ ડે હમટોડે કે અવસર કટહી બદ પ૯ 
દૈ. દાદ ખાતાં સે સિદ્ધ હોતા હૈ કિ અવૃપ્ય 31 ચેના હે કૂપ 
પ& તે અધત પતિદુ સજળ દે. માવોષ્ુ હેક ર કાને કે 
[હમે જપલારટે યે વિચાર. કષ કે પતત અ.તે ઉ ચર ૧થ,- 
દેત જડે કે સમક છેડો ઈ વહ સ નનંઝ દે કિ નમ.તડયા 
પૂષપ્િમાં કે દા મે કેમ અપને એર પ દેતા ફે ભોર કે 
મંડલ *હતે પર કન દે.ને ૩૩4, દૈ. « 
૧૬ સરેસ,માવ્ &ા સબક ૧૬૮ કર ઘ્ત ત્મિદાર્દ [# 
જિસ ખની લ. ક જારુસૂર “૧ દૈ કહ ખ.કદઘનરે બત 








૧ જરા વિષ ડુ નોલી ડટ કચર નદ છના નક 
શદ દત્ત ૫% “ડસ 1૧૧૫૦ ૨૧ ૬. 


# ૧૬. છ.૬-ર૪ ૧૫.૮ ફે “ર૬૦ *5૧ ક 
એ ૧૪.૫ ખક ન૦૬૧ “કેરે “કર 
૧૪ દૂ." ૫%. 


*2- “1-૧ ફેન 


૧૧- ખે ૧૨૧% 2 “રે. 


પર૮ વૈયક સ બ “ધી વિચારે 


રૂ્ન્ન્ન્ડ્્૦૬૦૦5*૫ ૦૦.5 રૂ ૧૦૫૦૦૦૪૨ ૪.ષ્પૂ્પન્ન્‍નડ 


ન્યૂટન કે શા કા રાન યા, પર્‌ ઉસકા કમતુભવ દે 3 
ગડરિયો કે! થા. અતએવ ભેડા કો છોટી છેઃી ઝાડિયૉ મેં દોડે 
દખ કર ઉન્હોંને ન્યૂટત સે કહા કિ એક ધ'ટે કે અર્‌ વર્ષા પતે: 
વાલી હૈ. ન્યૂટન કો ઇસ પર વિશ્વાસ ત હુઆ, પર અતત મેધ 
પહુંચતે કે પૂવ" હી વક ભાંગ ચુકા થા! યહ શાઅરાવ ૫ 
અતુભવ મે' અ'તર હૈ. અતએવ વિચારક લોક સર્વસાધારણુ ?ે 
અતુભવ કો સશોધન કે સમય બહુત મૂક્ય દેતે હે. 

હમે' બહુત વષો કે નિરીક્ષણ સે ક અતુભવ મિલ! $ૈ 14 
ઇસ પ્રકાર હેઃ- પી 


ક 


કન 


અતુભવ 

(૧) દ્ાદશી સે લે કર્‌ તૃતીયા તક કી મૃત્યુસ'ખ્યા ઔર રિ 
મો કી અપેક્ષા અધિક હે, ઔર ઇન્હી તિથિયોં મે કૃષ્યુયક * 
રાકલપક્ષ સે ભી અધિક હૈ. 

(૨) દ્રાદ્શી સે તૃતીયા કે બીચ મે' યદિ રોગ રર હે મવા હ 
વ# ઇન તિયિયૉ કે ન ચુજર નતતે તક હલકા નહી પડતા; ગો 
ઉસસે જ્સિકી મૃત્યુ હોની હોતી હૈ ઉસકી ઇન્હી તિથિવો કેં 
હી હૉ નતી છે. ી 

(૩૨) ઉપરોક્ત તિથિયાં કે [નિકલ નને પર ચતુય્‌ી ૨ 
દશી તક રામ સાધારણુ હાલત મે' હોતા હૈ ઓર ક્ત 
અચ્છા હોતા હોતા હે વહ અચ્છા ભી હે! નતા હૈ. 

€€ દીર્ધ રોગી પ્રાયઃ ઈટ્હી' (દ્રાદશી સે તૃતીવા તડ 5) વિધિ 
ગસે' મરતે હૈ. અથવા ઉનકા રે! મ વિશેષ બહ કતા જે. 


એ4 
મી વૈ 


ક 


ન્ટ 


“રાઝ જ" ૩4 દે બફલ કમુ હહ 
(૫) ઇન તેથિવૉ મે” ઔષધિ કા ફાયદા બહુત હં કમ 3: 
મર જૂ « કમ જ] 5”, ન 7 જ ઇફ તિ વે! કુનિઃ્ડ 
ઠે. અતઃ નઇ દવા પ્રારૂલ ફરની હ તો ઇત 


#તનતે પર કરતી ચ કવિ 


“ખ્વા નાંપ્ટ 


ન કિ ક ઝુ” -* નત ક ટ દ જુ 
(૬) જક શકર મે ૬.૬૨ સ તૃતીવા તક મેહ્હક 
હિ * શ ન ન £ 
કા પ કષ ક સિ 
ક્વ ચડુથા પ, અકર! (ક કમ “પી પ 
ક. 
ક ક ક જુ જેર , ફઉદુ2#૬ 
[ઝ» ર4 ૨ .$૦: ન રે..ા ડન ડો સ '“4. તવ મર 
કેળખ્વ ન ડે. .હવિઉિ ને આવક રડત 5 
છા નિ બ 
“નન ૩ ર: વગ તસ.” હ 2 તસઃ2ડ& * 
નૂ વે." ત ઝુ, જજને. ક 1:52 ક 
ન ર ક 
ઝે ફદ જ કજ કે ક. ક 2 વ ક નન “6 
ક % રૈન્ક નડ સે સ: રસબ્જ ટ 
* જા ક. ીં 
નક હ. “જક: “ફુ “શટર “; શન: 
ર ર 
જ 


એકાદશી કા ઉપવાસ પફ 


ચર્ય કી છીવનશક્તિ 

સૂય સે પી પર આનેવાલી જવતશક્તિ મે" યદિ જરા 
શી કમો દધ તો મતૃષ્ય કી આરેગ્યતા ધટને લગ શતી હૈ, સૂર્ય 
પદ્‌ ઘોડે સે દાગ ઉડતે પર 4વરા પર્‌, વર્ધા પર તથા મનોરૃત્તિ પર્‌ 
શિષ્ટ પરિયામ હેને શુરુ હે! જતે હં”. ૧૦-૧૫ દિન આકાચ મે' 
જલ રહે કિ અતેક રોમ બદતે શર હો જાતે હૈ; એકાદશી સે 
અમાવાસ્યા તક સૂર્યમ'કલ પર ચ% કા આકમણુ હોતે સે રોજ 
રી સૂય ધો છવતવિહૂત્‌ પૃથ્વી પર્‌ કમ આતી શુરૂ હો જાતી હૈ. 
અતઃ પે દિતિ અશક્ત રોગિયો કે લિયે ઘાતક હોતે હૈ. અમાવાસ્યા 
કે નિકષ જતે પર સર્યમહલ પર સે ગ'દ્રમા લી ટને લગ નતા 
હે ઔર સય સે ઉતરોતર છીવનશક્તિ અધિકાધિક મિલતે લગતી 
૪. અતઃ તૃતોયા કે બાડ કા સતાહ અધિક લાભકર હોતા હૈ. 

મૂષમાલિકા મે' સૂરજ ઓર ચદ કમચઃ ધનરાક્તિ ઔર 
જણ્યાકત કે ઝેદ્ર હે. ઉપનિષદ ઓર્‌ વેદ મે' ઈન શ્રહ સબ'વા 
અસ વત અતેક તરહ સે મિલતે હે. આધુનિક ભૌતિક શાઅસોં 
ને ચૂ ડ્‌ છવતચક્તિ કા પુજ સિદ્ધ ક્રિયા દૈ, અર્યાત્‌ વહ 
ધનશક્તિ કા ૧% દ. ચ'૬ કી રિથતિ ઉતકે વિપરીત હૈ. ચદ 
પતઃ પ્રકાશિત હોતે સે વદ પ્રકાશ કા કયું સૂર્ય સે લેતા હૈં, 
કેબ પ્રર્‌ તુ ઉત્તમ (માખુ દતેવાલા) ઓર ચહમાં અધમ 
[જાણુ દૈતેવાલા) દે. અમાવાસ્યા કે દિન યહ તણું શક્તિવાલા 
5% સૂર્ય ફી આડ એ' આ જાતા કૈ અથવા સૂય ઓર્‌ પૃથ્વી કે 
બોય મે' આ «તા દૈ, જિસસે પસ દિત સૂર્ય સે છીવનરત્તિ 
સબસે કમ મિલતી હૈ. ખમ્રાસ કાનિ સંપૂ્ુ સૂય શ્રહખયું ઇસી દિન 
દેતા હે; ઔર ઉત દિન કરો  ચકષમાણ છવ મરતે હેં, એસા 
આધુનિક જ્ઞાનના ને દહરાયો દૈ. પેક અમાવાર્મા કે! ની સૂય્ષ 

જવનશક્તિ હસી કાર્ખુ કમ આતી હૈ. 
ભૂર્ષ ચાઘ્તા ગમસત્સસ્યુવટ (વમ્વેર) 

“ન ઉત સ્થાવર જગમ ૪1 આત્મા દે.” યદિ યઠ બાત 
સય દ તો વદ સ્થાવર જંગમ કે છીવનથન્તિ દેતા હૈ, યહ બાત 
ધી તર્રથા સત્ત હે દૃષ્બુપક મે' ધ્યતા ડે ખાદ ચદ મૂલ 
પસ પાત આતે લમતા હે ઓર્‌ અમાવાસ્યા દે તો નિલદુલ સૂવ* 
જૌદ પધ 8 બીચ સે આ ડટતા ડે ઔર છત પ્રકાર છડ” 
5. આવતે દેને સે પ્રતિબંધક બનતા હે. ઇસ ધાર્‌ કૃષ્ુપ્દ 
થ ડૂસરા સપ્તાક ૨ની ક હિષે વિડેડ દાનિકારક હોતા ટ. અમા" 
પ.સ્ય, । આને પર જો સરતાધારખું કે બવ 


કા ફૈલતા છે જફા 
ડોમ કટ્ા દે. ધુકડપક ક દૂગર તપ્,૬ કી અપેત્તા રેપ્યુ પક્ષ ફા 
૧. પ૫ 














૫૩૦  શૈઘક સ'ભ'ધી વિચારો 
દૂસરા સસ્તાહ રોગીઓ કે લિયે અધિક લયાવદ હોતા હૈ. ક. 
તત્તત યદિ સરવસાધારણુ કી સમઝ મે આ ગયા હો ઔર કેઃ 
કારણુ ઉન્હાંતે ઉપર દીએ અતુસાર અપના દહ વિશ્વાસ ળતા ફદ 
હે તો વહ વિના કારણુ નહીં કહા નન સકતા. ર 
પૂર્ણિમા. કો ભરતી કી માત્રા અધિક હોતા હૈ ઔર્‌ અઃ 
વાસ્યા કે ઉસસે ભી અધિક હોતી હૈ.. ઇસકે સાથ સાથ અમદ 
વાસ્યા કે સૂય સે છીવનશક્તિ કમ પ્રમાણુ મેં મિલતી કૈ. છે : 
લિયે પ્રલેક પક્ષ કા ટૂસરા સપ્તાહ રોગળીનજે' કી તૃદ્ધિ કેવા 
હોતા રે; ઔર કૃષ્ણુપક્ષ કા ઠ્િતીય સપ્ન!હ રુકલપક્ષ કૅ ડત. 
સપ્તાહ સે ઉપરોક્ત કારણં સે રાગીઓં કે લિયે અધિક કક 
હોતા ડે, ભરતી કે સમય કક્ષા મે] ઉનકે અગરસ કા પ્રવાડ ક 
સે ચોરી કી ઔર હોતા હૈ ઔર ભાટે કે સમય .ઇસસે વિષરીરં 
અર્યાત્‌ ચોટી સે જડ કી તરક ઉતરતા પ્રવાહ હોતા હૈ. અગ, 
ભરતી કે સમય કાટે ગએ વક્ષો મે' કીડે અધિક ઓંર ભષેક, 


સમય કાઢે ગએ વૃક્ષા મે' કમ લગતે હૈં. મનુષ્ય કે શરીર મે 
કે હું, ઉપરે 





2 


કે મવાહ પર ભી એસા હી વિક્ષહ્ષણુ પ્રભાવ પડતા 
કાર્ણૉ સે યડઢ બાત સુગમતા સે' સમઝ મે આ સકતી 
અછૃમી કે દિન સય" સે મિલનેવાલી જીવનરાક્તિ સબસે આંધદ 
પૂણુ" તથા નિદ્દોષ હોતી હૈ. આકર્ષણુ સે હોનેવાલે અતિર પ" 
ણામ સખસે કમ ઈસી દિન હોતે હૈ. ચતુર્યાં? સે અદ્ટમી ત8 ક 
પરિણામ ચઢતી કલા પર હોતે હૈ” ઔર ઇસસે આગે અતિ પશ્ય 
ચઢતી કલા પર હોતે હૈ. અતઃ ઇન હોતેવાલે અતિદ્ટ પિથક 
મે' રાગબીશે' કી ૬દ્દ સે રક્ષણ કૅ ઉપાય કી યોજતા આવ, 
રું ઔર ઇસી ઉપાય કી યોજના કે એકાદશી કા ઉપવાસ સાધતા 9 
ઉપવાસ સે નિર્દોષતા ય 

શુક્લ ઓર કૃષ્ણુ પક્ષ કી એકાદશી કે દિત કકે અધ. 
નિરાકાર ઉપવાસ કરને સે શરીર કા મલ મૂક સે દૂર દ જ 
ફે, રાગબાજ નદ હો જતે હે ઔર પ્રકૃતિ નિદ્દોષ હો જી 4 
આગામી સસ્તાક મે આનેવાથી પ્રતિકૂલ પરિસિથાત રારીર કા 
નહા પહંચા તકતી. સર્વસાધાર્ણુ જનતા % લિયે પપ, વ 
યહ અક કડા ઉપવાસ અરરેગ્યરક્ષા કે [લયે પર્યાપ્ ક 


[જનક શારીરિક રચના અવિક કમનેર હોત હે ઓર્‌ જો “* 


બાર્‌ રોગ કૅ શિકાર ભતતે રહતે કે ઉનક લમે અક આદ ન 
રાતિ ક. આક કપવ.ત રખ. જુઆ હૈ. કવ ટુપવાસ પવ 
ક પ.સલ નૂ “ક કય વહબ.! ષાદકો કે રપે પત ક 
મફતી :-. . -#1ન્‍4 ૧4-૩૧. તની જજ તરે વ્મ: નહી ક જા 
ય 2 ક ટ. કિ હીદ્વ 


એકાદશી કા ઉપવાર ૫૩૧ 


હ. ઝક 
ફે. અમાવાથેયાં કે ખોડ ન્‍નને પર્‌ શુડ્લપક્ષ મેં આતેવાલી 

[યી ચતુધી” પો પૂણુ ઉપવાચ, ઓર પૂણિમાં ફે બાદ રૃષ્યુ- 

પ્રે” આતેવાકી સ કષ્િયનુથી કો આધા ઉપવાસ જીશ્છિક હૈ. 

1ઘશી કે ઉપવાસ કો છેડ કર્‌ રોષ' ઉપવાસ માહે કરો યા તે 

, પર એકાદશી કા ઉપવાસ અવશ્ય કરો, એસા મ્ર'થકારૉ કા 

ક્ષ પ્રતીત હોતા હૈ. તિથિમો કે ઉપવાસ ઈતતે હી હન ઇતફી 

૪ના ડસે પ્રો ગપ હૈં યહ નાત અબ જર રેખિયે- ' 
સહિને કા પ્રાર% શાકલપક્ષ 
(3) વિતાપષ્ી ચતુથી*--૩સ લ્તિ કે ઉપવાસ સે, દાદશી સે 
માવાસ્મા, ઔર્‌ આગે તૃતીયા તક સૂ૧ સે જવનરાક્તિ કમ મિલી 
#હેને સે ને કુછ્ઠ શરીર મેં મલ જમા હુઆ હોગા વહ કમ 
, જાયત્ર; ઔર આગે મિલનેવાલી અધિક નિરદોય જીવનરાક્તિ 
અધિક લાભ ઉદાયા «4 સદેગા. ઇસસે આગે દશમી તક કોઈ 
પવાસ નદો' હૈ. 
(૨) ઞેકાધ્શી કા ઉપવાસ--આતનેવાલે સપ્તાઠ મે' ગ્રાતિકૂલ 
રચિદિષતિ સે રક્ષા ઠરને કે લ્િમે ઇસ દિન પૂર્ણ ઉપવાસ કરના ચાહિયે. 
(છ) પ્રદોષ કા ઉપવાસ--સદોવ પ્રકૃતિવાલે લોહા કે! લિષે 
મતિદૂવ સાહ મે' આધા ઉપવાસ. અબ પૃણિંમાં જાતે કે ખાદ- 
રૃષ્ણુપક્ષ 
(૧) સ'કછિ ચતુથી'--પ્રતિકૂલ સપ્તાહ કે યુજર્‌ જાતે પર ઉસસે 
દે દાય તિવારણાય આધા ઉપવાસ. ઇસકે બાદ દશમી તક 
૪ ઉપવાત્ત નહીં દે, 
.. 1) ગેકાદસી કા ઉપવાસ--આતનેવાલે ર્ાતિરૂલ સપ્તાહ મે' 
ફરેતેડાલે અનિજટ પડ્િણામ સે બચને કે લિષે પૂર્યુ લંઘન. 

., 3) મદોપ કા ઉપવાસ--આધા ઉપવાસ, યહ સદોપ ગ્રેરૂતિ- 
શકાં 3 લિયે 8. 

“ 86) શિવરાત્રિ કા ઉપવાત--અમાવાસ્યા કે પાસ વિરેવ 
કતદૂલ પરિસ્થિતિ હટાને કે લિષે પૃ લ'ધત, 

_ શકલ પણ ૪ અપેકા રૃષ્તૂપ્ એે' અમાવામ્યા કે પાત સક 
અપેક ઉપવાસ જિસ કારમ્યુ રખા ગયા હ ૧૮ પાકા ॥ લક્ય મે” 
આ રી ગયા હેમા. સાધારણ પ્રકૃતિ સે અચ્છી ધકૃતિરાલે મનૃષ્વ હો 
ઝેશાદણી કા ઉપવ;સ પર્ષાક દૈ; પરતુ દુનલ ચારીકિકિ હિયતિવાલોં 
વ દિયે ઉપરાક્ત સર્જ યોજતા ઢી ગઇ વ-અર્યોવ્‌ વહ અ ચ્હિક ડૈ. 

. ઉપવાસ મે સરીર મે શગખોને કા નાસ રોતા દે ઔર 
દસ અ. ખદતા દૈ; છરી બાત ય લદ્વ ગે રખ ફર ચ'દ 


પડર  _ ધેયક સ'બ'ધી વિચારો . ..ડ.? 
દ મસ. ક ૪-૫૪૨/-૧૪૦૦૦૦૦૫-૦૦૮--૨ “-ર૦૦૫૦૦૭%૦૦૦૦૮૫૦૧ 4૦ “-્સન્ૂ૭$6€ૂ&ૂ&ઊ€ઊ6£ૂુૂૂટકન 2 
સ કો ગતિ સે હોનેવાસે અનિષ્ટ પ્રભાવૉ કે સમય મેં ઉયર્મે 
છી વ્યવસ્થા કી ગઇ હૈ, તાકિ ઉન અનિષ પ્રભાવૉ સે બચાળ શ. 
' તિયિયૉં કે ઉપવાસો મે' ને તત્વ સમાયા હુઆ હેવ વ : 
% ઉપવાસો મે' નહી. કમૉકિ ચદ્રસૂમ કે આકર્ષષણાતુક્થણુ કે” 
વારો કા કોઇ સ'બ'ધ નહી, વારં કા જ્ઞાન અતિ સુમમ ેતે કે! 
તે સવ*સાધારણુ કે જ્ઞાત રતે હૈ. અતઃ વારો કે ઉપવાસ .ગધિદ, 
, પ્રચલિત હો સકતે હૈ; પર ઇસસે તિથિમોં કે ઉપવાસ કા મહત: 
ન તતો. ધટ હી સકતા હૈ ઔર નહિ વારો કો પ્રાપ્ત હે સકતા ક. 
નને પુરાતે લેક યે ઉપવાસ કરતે છે' વૈ બહુધા કમે ત્વિમ 
પડતે ફે”, ઇસકા કારણુ અખ પાઠક કો સ્પછ હો હી ગયા ફેમ, 
નવીન સંસ્કૃતિ સે સંપન્ન, પ્રાચીન પદ્ધતિ કા ઉપહાસ કરતે! 
તથા દિત મે' ૬ વાર ખાનેવાલે લોક બાર ખાર- રોગી પડતે! કેક, 
સકે પ્રતિકૂલ બોલે ભાલે પુરાને હાંચે કે લોક, કઠોર ઉપવાસ ડે); 
% રોગ કો આતે તક કા અવસર નહી દેતે. ઇતતા હી નહીં' વૈ 1: 
રસ્ત ભી અધિક હેતે હૈ'. ન 
યુરોપીયન લોકો કો દિન મે $ વાર ખાતે દેખ કર્‌ હમારે શેડ 
ભી વૈસા કરતે લગ ગએ ઉૈં'. પ્રાતઃકાલ ચાય, કૌષ્રી તયા છુ! 
આહાર; ડુપહર મે' ભોજન; દેઢ બજે કુછ ખાના; ચાર બજે પ, 
ચાય; સાત બજે કે કરીબ પુનઃ ભોજન; ઔર રાત મે શિર વાઇ - 
બેસા કમ એકદમ સાહળ બતે હુએ હમારે દેશ કે કક કકે. 
ન્નરી કર રખા હૈ. પરંતુ ઉન્હેં યક બાત સમર નહીં રર 
સાહેમાં કા દેશ ઠંડા હોને સે વડાં ભૂખ અધિક લગતી હૈ. 
સ્થિતિ યહાં કી નછી હે. ઇસકા નામ હૈ અધાવુકરણુ : 


રા સમય ભે!જન 

હમારે શાસ્રો' મે' કેવલ એક યા દો સમય ખાના 
સાના ડં. બાલ્યાવસ્થા મે' અ'ગ૬ૃદ્ધિ હોને સે બચ્ચોં કો ચાર સમે 
ખાના પડતા હે. ખડાં કો સિર્ફ દે હી સમય ખાના ચાધિયે. દડી 
જા એક હી વાર ખાના ઉચિત હૈ; પરતુ અધાતુકરણુથીસ હે 
જ ભલા યહ ખાત કૈસે પસદ પડ સકતી હે. વેતો દિવિ મે (વે 
ખાએ'ગે, ઔર ચાય તો જિતની વાર દિલ ચાહા ઉતતી વાર પી” ન 
વહ અધશ્રદ્ધા અચ્છી હૈ વા યહ અ'ધવિથ્યાસ દ ઇસ મત 
આઇએ; જરા વિચાર કર કે દેખે. 

મું મે' લાર ઉત્પન્ન હોતી હે ઔર વહ દાંતો ગ્રે. અટકને 
વાલે અન્ન કો ધારે ધીરે દૂર કરતી રહતી હૈ. પહિલા અવિ 
અન્ન દાંતાં સે દૂર હોતે સે પૂર્વ ડી યદિ દીય વાર અત્રખ 
લિયા નાએ તો પૂર્વ કે અન્નકણાં પર નવોન અત્રે 2 
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4૯ જાગેગી, બડે નીચે કા અખ સપતે સતેમાં કસી હયે 
ઝે કઇ ઘા ખાતેવાલા કે દત કલી અચ્છે નહો હોતે. એડ 
કદલ પે દવ અચ્છે નલે' રોતે. સત ગુરોપીયતો કે ઘો મે 
શ્રને દગ હોતે હૂ, ઇસકા કાર્સ દિન મે ક વાર ખાતા હી દે. 
દ “દાત 
સ્ત દેશ કી માતવળતિ એે* કેવધ કિદિગાં કે હી દાત 
૫ દેતે ધેર ઔર અબીતક જિન પર નવોન સરકૃતિ કા મભાવ 
'પડા 5ને દંત અચ્છે રેં, આજકલ દિવસાર્તાદેવસ ધાંત કે 
ખાતે ત રહે દે, બસ કા ઉપમોગ કરને સે મસડે ખિલતે 
બર શનપેસે નિક્લલે હુએ ખૂત મે. દતરૂમિ ધસ 'નતે 
ધત પ્રકાર દતરેશ બદતે ચશે 74 રહે ઉ. 
અંપમત સે બી દાંતરોત્ર મંદતા હૈ. દતો મે. જ્ય હી વિષ 
1 કિ ૧૬ જાર મેં નન કર ઔર ભી અપગત ખાતા હૈ. પતિ . 
દર પરશ્પર એક્સરે કો બહાતે હુએ ઘષરેમ તફ પહુંચા 
| દૈ. પરંતુ ઇંસ તાશ કા ઢાચ્યુ હમારા અપના હી આચાર્‌ 
5૬ ક્િસીક્ે પ્વાન મે શી નહી' આતા, જવાન પુરુષ મૃદિ 
. સમય ખાતે ઢા તયા એકાદશી કો ઉપવાસ કા તિયમ, કર્‌ લે' 
1૧૬ આપત ટલ સકતી ફે; પરંતુ આજકલ તે જે ઉપવાસ 
વતે દૈ દતફી ભી ગરદન પર્‌ થ્રાય સવાર રહતી હૈ. યહ સબ 
॥વક પ્રકાર દે, આરોગ્ય કે લિયે ઉપવાસ ડૈસે કરનદ ચાહિયે 
16 સવિસ્તર વિવેચન કરે'ગે ઉપવાસ કેવલ છીભ સે હી સબધ 
છ રખતા, અન્ય પૃદ્દિયાં કા ભી સાથ સાથ સંબધ હે. 
ત્રતં કી યોજના 
સનાતત ધમ' મે' ઉપવાસ ઓર તરતો કી ને અત્યત પ્રાચીન 


પેજના શૈ, વહ ઇતની સહેતુક, થુહ્રિપુરઃસર તયા દૂરદ્શિતા સે 


પચાર કી ગઈ દે કિ ઉતકા તત્ત્વ ધ્યાન મે. આતે હી ગ્રાચીત 
યોજકાં ક જિતના પ્રશ્ન સતા ક “એ ઉતતી થોડી માલૂમ હોતી 
કમારે બહુતસે પ્રાર્મિક તહેવાર તિચિમા સે સંબધ રખતે હૈ. 
પ્રભેક તહેવાર કા ઉત દિન કોતિથિ લે સબધ દિખાના ઇસ 
છોઢે સે લેખ મે અલ ભવ હૈ, તથાપિ વદ વિષય યહા થોડાસા 
દખાના આવસ્યક હોતે સ “દશમી, અકાદયો ઓર દાદશી” ઇન 
વત કા સબધ દિખાએગે' “ન ઉતસે ક્યા બોધ હમે' મિલતા 
૬ વજ દેખગે-- 
વિજયાદરામી 
દશમી તિથિ કા સખસે બડા તહેગાર “વિજયા દશમી” રૈ. 
દસમી કા મતલબ “દરકચમાં” ટે અર્યોવ્‌ પ સાને'દ્વિ ઔર્‌ પ 


૫૩૪ _વૈદ્યક સ'મ“ધી વિચારે 


કમન " દ્રિયાં, ઇત દશ કા શમન કરના. દશે ઇંદ્રિયો કે! સ્વાધીન દેખતો, 
ઉન્હેં વિક્ષિસ ન હોને દેના, યહ હી “દૃશતરમી” યા દશમી કા 
સાધ્ય હે, યદિ દશ ઇદ્રિયાં સ્વાધીન હુઇ યાનિ છમારે દિવ્ય રથ) 
યે દશ દય ધેડૅ હમારે કાણુ મે' આ ગએ તો ઇસ “દાદ્ય' 
કો હમ બેધડક ઇટ સ્થાન પર પહુંચા સક્ેગે. જહાં પર્‌ મતુષ્ય તૈ 
પછુ'ચના હે વહાં પર વડ સરલતા સે પચ નએગા. ઔર ક 
યહ દરામી “વિજયાદશમી” કહ લાતી હૈ હૈ. ઇસ દરારથ સે “રમ 
યણ પ્રચ'ડ શક્તિ નિર્માણુ હોતી હૈ જે કિ ઇન દશ ઇદ્દધિં કે લેળ 
ભોગતેવાલે “હૃશમુખ'' પર્‌ વિજય પ્રાપ્ત કરતી હૈ. દશરથ 94 
દરેદ્રિયાં કો સયમ કે માર્ગ” પર સત્કાય* કરને કે લિયે લાતેવાથા 
છે. દૂસરી એર્‌ દરામુખ ઇન હી દરેદ્રિયૉ કો સ્વચ્છદ છેડ કદ 
અધર્મ માર્ગ પર્‌ ન'ગા નાચ નચાતેવાલા ઉ. ઇન દ્દોતોં કા યુર્ 
સનાતન હૈ. અ'ત મે' દશરથ કે રામ કા વિજય હોતા હૈ. દઈ 
સુખ કે સ'સાર્વિજયી ૪દ્રજિત્‌ કા વિજય નહી હોતા. સાઈઈ' 
રૂપ-મે' વિજયાદશમી કા યહ તત્ત્વ હૈ. 
સ'યમી એકાદશી 
ઇન દરે'દ્રિયૉ કે કાણુ આ ન્નને પર ગ્યારહવે' મત કે! કાશ 
મે' લાતા સભવ હૈ. યહ કાર્ય, દશમી કે બાદ એકાદશી કે। ફિયા જઉ 
હૈ. વરતુતઃ ગ્યારહૉ છશ્ષિં કે કાણુ મે] લાને કા પ્રયન પ્તિલિ 
કરના ઉચિત હૈ. પર્‌ યદિ 'ેઇ મતુષ્ય પક્ષ મે' એક હી દ્તિ કરતા 
ચાહે તો 'વહ “જ્યારહ” ઇસ સ'ખ્યા કો બતાતેવાલી “એકાદશી 
કો હી કરે. ડયૉંકિ ઇસ દિત આરોગ્ય કી મર્યાદા સમાપ્ત હેલી 
હૈ ઔર્‌ અનારેોગ્ય ફી પ્રાર'ભ હોતી હે. યહ બાત પૂર્વા દિખાઇ * 
ચૂકી હૈ. અતઃ એકાદશી કા ઉપવાસ બહુત મહત્તવરાલી હૈ. 
વામન ઠ્વાદશી 
દરામી સે દશે'દ્રિયાં કા દમન કર કે આત્મસંયમ સે વિજય 
પ્રામ કને કી જબ યોગ્યતા બઢા લી તો. ફિર સબ ઇદ્વયિં કે રાળ 
મન કે કે શમન કા અનુદાન એકાદશી કે! કિય!, ધસ પ્રકાર હમારે ઇતિ 
પર્‌ પૂણુ સ્વામિત્વ પ્રાતત કર્‌ કેને પર અબ આગે કયા કરના ચાહ્યિ 


ન્ન 


યહ વામન ઠ્વાદશી કૈ દિન બતાયા ગયા હૈ. 
વામન અતત છેટા, આયુ મે' છોટા, આકાર મે' છેદ 
જિસમે' કોઇ ભી શારીરિક ઔર પાશવિફક શક્તિ નહી માતતા 
એસા અતિ'સાવાદી કુમાર હૈ, જે ।કે દશમી ઔર એકાદી ટે યશ 
તત્ત્વાં કો આત્મસાત્‌ કર કે અઠ્તિય આત્મિક શાક્તિ સે કળ 
શાલી બન ગયા હૈ. ઉસ અહિસાપૂણુ નિઃરાસ્ર સત્યાપ્રહી બાલવીર 
સામને બલી સમ્રાટ કી રાસ્રો' સે સન્જઝિત પ્રચડ પારાવિક શાક 


એકફાદરી કા ઉપવાસ પ્રર્મ 


સૂણી સામ્રાજ્ય કે મદ કે સાય લડખડા «નતી હે. બલી નામવાલે 
વિદેશી સમ્રાટ કી સેતા તથા સબ ચસ્તાસ્ર નિસ્પયોગી ઠહરતે હૈ. 
યહ દયમી એકાદશી કે દારા દિખાએ ગએ આત્મસંયમ કે તપ કા 
મલાવ દે. પદિલે ફી કડક તપસ્યા સે “અસા આત્મિક ખલ બહતા 
દૈ ચદ ધસસે પતા ચલતા હૈ. * મી 

આતા છી સોલક કલાએ' હૈ', અતઃ ઉસકા નામ વોડશી ભી 
દ. ઇત સેલડ કલાઓ મે' ૧૧ દદ્રિયાં કા સયમ હે! જતે સે 
બાત્મા છી 1૧ કલાએ' પ્રકાશિત હોતે લગી”. મન સે અગલી એક 
શી ઉર્‌ વી' કલા દાદશી કે ચમષી. ઇતની આત્મિક શક્તિ સે 
ગ્રલાવિત હએ નિઃશ્રુ અહિ'સામય સહામરહી વીર તે પારાવિક 
શક્તિ સે બલ પર આશ્રિત બલી કે સચ કહે! તો “બલ” કે 
સામ્રાજ્ય કો ઉલટા ડાલા, આત્મિક શક્તિ કે વિકાસ કા યહ ચમ- 
દાર દ્ર!! ૫ બાત ૪ંન દો-તીન તિથિમોં કે તેવવાશાં દે પાર" 
ર૫58 સબધ પ્રે પ્યાત ે' શાને સે પાઠકો કે લદ મે' આ સકતી 
દૈ, પ્રાસ્ભ સે લે કર્‌ ઇસ પ્રકાર કા યહ સંબધ બડા મઝેદાર્‌ દૈ; 
પરે ઉસકા વિચાર કલી સ્વત'ત્ર લેખ મે” કિયા જાયેમા. યહાં પર્‌ 
કેવલ હી અમલા પિછ્લા સબધ દેખતા થા; અતઃ ઇતના વિવેચન 
મેકૃત રચ્થ કેઃ લિષે પર્વાપ્ત હૈ. 

એકલો કા સ'મમ હર આરીરિક પાશવિક શક્તિ પર્‌ 
આત્મિક રાડિતિ 3 વિજયસ'પાદન ફી સૂચતારૂપ યહ એકાદશી 
દા ઉપવાસ કિયા «તા હૈ. યહ ઇસ વિવેચતા ઢા સાર્‌ હૈ, મહ 
પાદ મ લક્ષ મે' લાના ચાહિયે. 

સબ ઇંદ્રિયો ડા ઉપવાસ 

ઉપરોકત વિવેચન સે યહ પતા લગતા હૈ કિ એકાદશી કે 
84 અસ ન લેતે દહને સે યજ કેવલ એકડ્ષિ કા હો ઉપવાસ હે 
'4તા દૈ-અષોત્‌ ને દિ અત્ત ખાતી દૈ ર નને પચાતી હૈ 
ડન્ડાકા કાય ધત દિન ખદ રહતા દૈ. ઇસ એક દંદ્ષિ પ્ર છે;ડ 
કેરે અન્ય ૧૦ દિયા દૈ ઉસકે ખી ૪ંત પિન ઉપવાસ કર્તા 
જાહિે-ગર્યાત્‌ વિક્ાતિ દેની ચ.હિયે. તની વાસ્તવિક એકાઘા કા 
ઉપવન સફલ હેડ તકના દે 

પેપ તું ૧૬ ટીક (18 દેષા “એ તે માનતા પડેગા ફિ અડ %- 
ક્ધ પતે ૪ દુડિય * આં વાન નહો કિતા 
૧૬ ૬ 18 વતમ,ન સમં ને [નર 
સનત ધક ૫૬.૧ 
૨1 6,..૫ દ. ખૂ અચ 
“ન ખાત, ન ફપર. 


છલક કાર 
સનક દિનની તે દિવે 
કા 1તમાંખૃ દો કવ. દૈ કિ ફત શેક ષને 
અવ ડપરન હાતે નલો પાતા. નિમ્સન જનિ 
4 કરન” ૫ર શ્યન કે અતત પદ્ય” 


૫૩૬ વેઘક સ'બ'ધી વિચારે 


-ન્્્--------:-:--:-:--------:-:-----:-4 જ જનન 


ઉતપન્ન હો જાને સે “ઉપત્રાસ કે દિન ખાને યોગ્ય અત” એમને ૨ 
ચમત્કારિક વાકય પ્‌યુંડત હોને લગ ગએ હે 11 આજનમ કલવે 
મનુષ્ય કા લડકા, અવિવાહિત કુમારિકા કા પતિ, ચિરજીવ કી ક 
જ્ટ્સે યે વાકય હૈં, ડીક એસે હી “નિ નેરશન કે જુ ખાને કે પદાય” 
હૈ. પરંતુ યહ પદ્દિ આજકલ ચાલુ હૈ. વસ્તુતઃ યદિ દેખા શ 
તા ને લોક અરાક્ત થે યા જિતસે ઉપવાસ હોના અર 
ઉન્ડીકે લ્લિયે યહ શ્યાયત થી કિ વે થોડાસા ફલાડાર કર્‌ સકતે 
ઔર ઇસી ઉદ્દેર્ય સે ઇત નિરશન કે પદાથો” કી યોજવા કો: 
યા. જહાં પહિલે એકાદશી કા ઉપવાસ અજુ રમત યે 1 
કેયા શતા થા વહાં આજકલ ઇંત [તરરાન કે પદાથો ક ખાને 
ઉતરી અજણું હાતે કી સંભાવના હો ચલી છે!! ધમ તય 
કે અનર્યકારક ઉલટે રાસ્તે પર લે જાનેવાલે ઉદાહરણો કે દ" 
કે [લમે યડી એક ઉદાલરણુ પર્યાપ્ત હે. અન્યત્ર દેખને કૉ કાઇ જરે 
નકો માલૂમ દેતી !! 

(“વદ્કિધમ'તા એક અફમાં' 


રપર-હંત ગે મોટાના રક્ષળ 
માટે ૩૫યોમી સૂચનાથી 


(સશ્રાકકઃ-થી. ગોયાલજી કુ'વરજી ડકકુર-સપાદક “બારાગ્વતિ', 


ર--શરીરનો ત'ુરસ્તીતો મુખ્ય આધાર દાત અન માઈ 
સ્વચ્છતા ઉપર્‌ રહેશે છે, માટ હમેશા તત ત.ફ રાશ. 

2--તદુરત્ત બાળકતી ઇચ્છા ર«.ખન.2 મ.તાખબ માઇ 
દરમિલ.ન દાંત અતે મોહાતે બરાબર સફ ચાવતા ઇ2ર ઈ. 

ક--શઉવસ્યામાં એ માતાએ યતવ મે.; વરબદરતાકર 
ભ્‌*.ય વતા ન્વ 


મ 


તે! તેથી (અવતરતઃ ર7 ખાળ#નુ નં.ર કદ કડ 


#--બાળકના જન્મથીજ તેવ મે.ડું મ. અ ૬: 
;* 145 ઉ્નં* 


ત્ર 


૨4. ધવર;વ્&$ પ્રા પૃધ્તુ «ર57 ૨. જ૦ 
ક ક 2 
ઈ ન 2 ન્વ 
તેન. કે:ડને અ.ર કરં ન. વુ #નઇસ, ૮૧4 ' ર1 ૬૫ 


“.2૬$ “ન સ્વચ્છ તવ: નહ તવવલ. * ન 


*-- ન્ન ન્ટ” ન્ટ 
હ-્વાઝુ ક.જલદ ઉ.વઝડઝુ 1 ૦. વજ 
ન? ર ક મ 
કફ કક” રન &.“1 શન ન.વુ “*.,બઅત-૦ સશ ત તડ 4-4 
ક # 
રુ--*..*ગ્ કઝ... કઈ 2૨3 ર દલના. * ન્‌ ૬# 
“ન “ડડ કુત, ત. સરત ડ. નન નડ રડ 4 ક ત ન 


ધત અવે મોહાના રક્ષષૃ મટે ઉપયોગી સચનાએદ પડે 
ઝડ 


તકક પશાબ થઇ તેતી અતર બાળકપર થાય છે. અગું ત 
1 મટે દેશ દાંત સાફ રાખરા જેઈએ, * 


છ-ાળોને 'છેરવા માટે માતાતા ધાવણ જેવો કોણ પણુ 
1મ તે ધેવણુકાર ખારક નથી. 


£-ખાળમતે રેડે પ્રકાર ધવશવનારી માતાનું પોતાનુ શરીર 
ખૂ મારી પદે ખાલે છે. ધણા માણસો એમ માને છે કે, તેથી 
હતું કરીયે મનાય કે, તે વાત ભૂલસરેકી સમજવી. 


૬-લળે માતાનુ' દધ તગત હોય તો બાળકેતે ઉછરતા 
॥ લામત સછ્‌, 


૧૦--૫રીખ માખુમનૂ' બાળક કે જેને ઉછેર્વાને માટે તેતી 
પાવા પોતાનો છાતીનુ' દુધ પ્રેમથી પાય છે, તેવા બાળફના દાત દૂધ 
જેડ સૌદ, મેતીતી હાર માદ થળાતા અતે મળખૂત રહે 9; 
*૫ત તેજ ઉમરા ભતષાતોનાં ખાળક જો તો તેતે મિદાઈ વગેરે 
માળે ભાપવામાં આવતી દ્રોવાથી તેતા ઇંડ કેલા તથા શરીર 
(તામાં રીણું' અતે શાગીબ જખ. 


વ૧--૬ત આવતી વખતે ખાળતે મતા દરદમાથી બપવવા 
ક દોમ તો અન્મથીજ તમારા બાળકનું મેદ ઘસીને સાફ 
ખડા ભનો. એથી આવનાપા દંત વસરેઇશવએ પડી નીકળે. 
૧૨ -ખછાકનતે પણે લ.ગે 1 પી હ સે મરીને ઈત ઉગવાનું” 
61 માય છે. પ્રથપ નંગગેના દોન ર થર પછી તે' «માતે 
ઇજપ્યશામના દાત ડગે પે; અને પ્રયમતી તેરી, વચ્ચેથી” ઉતે છે. 
કક-નાધાયા ડૂધોઓ દાત નએ વરખ હડે શો ત્પઈીના 
પ પુ ભવ વરનો; નરે કે તમારે સરા દોડી અજા 
“વા દેય શો તમે નાતષષ્ર્ધ ગ દતને સુધ પ. 


૧૪-૬૮ પદેશ ડે મેડા “૨૫. કેમ્ટ દુદરનતે મેષ 
£૧ વપ, વુ નજક ર૬૦ જર અસન,રે જે. 
ય ૧૫“-ક9,ઇ,ત ઈમ જકભદન “કત ૫૮૧ જહે, સેન રેન 
ન શુ ખડ નકન ખર જરે સ્‍ઝર તેરી કસન 
“5૫ 3 મકખૂ- ધત ૧૫ ૬ 
ર 5? ૧ ૬-૯૦૫૦ ખન; ર ૬ ત ૧૧૫ ૬.?, જડ 
“કન, -5૨૯૦ ન્ન ચય 
ક ક 
પ 8. ફક: હેઝ 3%" ર? ૧ર ત 
જક કાટ 

૪ ઝક 


૨4૧૫.૨૫ .-% 


--“.5** ૭૪૯૬૯ - થ 


શક્ક 


“૬ ૬ 4. ૩3૧ 2-૧૬ 


દાંત અતે મેઠાતા રક્ષણ માટે ઉપયોગી ચચનાએ। ૫૩૭ 


------------------------ડ 
પાચનશક્તિ ખરાબ થઉં તેની અસર બાળકપર યાય છે, અવુ. ન 
થવા માટે #મેચાં દાંત સાફ રાખવા જઇએ, 


છ--તરાળકોાતે ઉછેરવા માટે માતાના ધાવણુ જેવો કોઇ પણુ 
ઉત્તમ તે પોષણુકાર્ક ખોરાક નથી. 


૮--બાછાકતે રૂડે પ્રકાર ધવરાવતારી ત્રાતાન' પોતાનુ' સરીર 
પષુ તરારી પેટે ખોલે છે, ધણા માણુક્ષો એમ માતે છે કે, રમી 
માતાનું શરીર ધસાય છે, તે વાત ભૂલભરેલી સમજવી. 


હ--ન્‍ે માતાતુ' દધ ત'દ્રસ્ત હોવ તૈ બાળકોતે ઉઠતાં 
વાર્‌ લામતી તય], 


૧૦--ગરીબ પ્રાણુસનું' બાળક કે જેતે ઉછેર્વાને મારે તેતી 
માતા પોતાવી છાતીનુ' દૂધ પેમપી પય છે, તેવ! બાળકતા દાંત ડૂધ 
જેવા સડ્રેદ, મોતીની કાર માકક ચળકતા અતે મજખત રહે છે; 
જયારે તેજ ઉંમરનાં ધતવાતેનાં બાળક નેશ તે! તેતે મિઠાઇ વગેરે 
ગીજે આપવામાં આવતી હોવાથી તેના દાંત સેલા તથા શરીર્‌ 
તંદુરરતીમાં ટીલુ" અતે રામીષ્ઠ જણાશે. 

૧૧--૬ૌત આવતી વખતે બાળકેતે થતા દરદમાંથી ખયવવ॥ 
ઇચ્છા હેય તો જન્મમીજ તમારા બાળકનુ' મો!$ુ' ધસીતે સાદ્‌ 
શખતા «બો, એકી આવતારા દંત વગરઈનતએે ફૂટી નીકળશે, 

૧૨--બાળક્તે ધણે જ્ઞાગે ૬ ષી ૭ મે મહીને દાત ઉમવાનુ” 
સરૂ ષાય છે. પ્રથમ નીચેના દંત શરૂ થઇ પછી તેજ જગ્યાએ 
ઉપુરૃતા જ્ઞામના દાંત ઉને છે; અતે પ્રથમતી નરી, વચ્ચેથી ઉતે છે. 

૧૩-બાળકનતા ડ્ધાઅ ઇન જે ખરાબ કશે તે ત્ાર્પછીના 
દાંત પણુ ખરચત “આવવાના; નરે તે તમારે માચ દાતની આશા 
ક્ખવી દેઃય તે, તમે તાનપણુથીજ દાતને સુધારો. 

૧૪-૬૬ ત વહેલ, કે મેડા આવવા ગમાં ફુદતનતે મોરો 
દાય નથી, પણુ ભાળકતી તદ-*તી પન આધાર છે. 


૧૫--ળોત “તમ જેમ દત અતત “તય છે, તેમ તેમ 
તેને કશું ખેડ આરતી પન જ્રન છે; કાન્છુ ક તેથી કસમ્ત 
મળતા દત મજખૂવ યત #નષ્‌ .$ 


ક ધ. પચનક્રિયન, ધષ્યું દ-દે દતતે નઅળારી છે; માટે 
વનો દાતને ખતે તેટલા કનન્ન અપે અને ખાર,કતે બચઞર ચવા 
પાણી જમે: પહન ત્યારેજ ડે ડમે ગળે ઉતર વે 72 ી 
નર કે ર 
દ#મ થા ચડે ગજ 


૧૬૦-અતિદવ હૈડા ક ર્ઝાતિસન ગનગ પદાધે 
ટ ક ધા 
કેક $પયરડપરી ખ:ર નહિ; કા એક પાછી 


હ. ડૅ તેમ કદા દાતની સરખો 





ર «૧ ૧51 અરજ થત ક. વચ્ુરગડ રેઓઆ બ 
પે વદ [ક નગે ૪પ કોના અરર ર 


ફૂ 


5. ૨૬ 5 જસ્‍્.5૬ ર દે પેરા દગ ડકટ હ 35: 


હ હ ફવ ઇતને વાથ ર યોજન કવ 


ન? રસ્ખ્ર ૪ ૧ ક્ય 
૨ * જ “૫૭૫૬ બ નું 

ક. જ“ ગક શ... ડક અપ અડકો કાડ દક 
ક બાળે હે 


33 “““, 4% ક? ક “૪ ડન? ફવ [ પરાળ રે 


દ “જૂ ૬. પ્રે યાક ૭ જ ધમ ૬૦ 
- ૬૪%: ,16 ₹.:: 1: 1 જાવેદ કેવ ડના શ દે 
જ. જે ક્યુ. કઈ “શ 4. 
જ 4 ૬ ડર ર 


“ઈક વ. હ જરવ, 
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શત અતે પડતા રક્ષણ સધે ડપપોગી મ્ગનતાએપ પરેક 


ઝક ઝઝકડક્ડ-ઝકન- 
પાચતસક્તિ ખરાબ થઉં તેતી યતર બાળકપર થાય છેં. અવ ન 
થવા માટે કમેર્શા દાંત માફ રાખવા સ્‍ેકેએ. * 

હ--ખાળોને વેરવા માટે માતાના ધાવ જેતે રાણ પખુ 
ઉત્તમ ને પોપણુષ્ારક ખારાક તથી. 

૮--ગાળમ્યે રડે પ્રકારે ધવરાવનારી માતાન પે!તાન્‌' શરીર 
પષ્ટ્‌ સારી પેઠે ખાતે છે, ધષ્ગા માસ્મે! એમ માતે છે 3, તેથી 
માતાનું મરીર ધસ, છે, તે વાત ભૂલભરેલી સમજની. 


હ-ને માતાનુ દૂધ તદ્રરત હોય તેર ખાળકોને 3૦રતાં 
વાર્‌ લામતી નથી, 


૧૦--મરીખ માણુસતુ' બાળક કે જેને ઉછેર્વાતે માટે તેતી 
ગ્રાતા પેણતાની હાતીનૂ દુધ પ્રેમથી પાય છે, તેરા ખ;ળકનતા દાંત દૂધ 
જેવા સડેદ, મે!તીની હાર માંફક ચળપ્તા અને મનખૂત રહે છે; 
જયારે તેજ ઉંમરમાં ધતવાનેતાં બાળક નન્‍ેશે તે તેતે મિઠાઈ વગેરે 
ચીને આપવામાં આવતી હવાથી તેના દંત સડેલા તથા શરી 
ત'દુરસતીમાં દીલુ” અતે રેગીષ્ઠે જષ્યારે. ી 
૧૧---૬ંત આવતી વખતે બાળકોને યતા ૬૨માંથી બચવવા 
૪ચ્હા' હેય તો! ૪ન્‍મથીજ તમારા બાળકનુ મેહુ' ધસ્ીને સાફ 
મખતા જાએ, એથી આવનારા દાંત વગરઈુ#નએ ફૂટી તીફળશે. 
૧ર--બાળકતે ઘણે બ્નાગે & યી ૭ મને મહીને દાંત ઉગવાનું 
શરૂ થાય છે. પ્રયમ નીધેના દાંત સર્‌ થઇ પછી તેજ જયાએ 
ઉપરતા ભાગના દાત ઉને છે; અને પ્રથમતી નનૈડી, વચ્ચેયીન ઉગે છે. 
૧૩--બાળકતા ડૂધીઆ દાત જે ખરાબ દરો તો ત્યારપછીના 
દાંત પષ્ટુ ખરાબ આવવાના; માટે નએ તમારે સારા દાંતતી આશા 
ટ્ાખવી છે!મ તો તમે તાનપણુથીજ દાતનતે સુધારો. 
૧૭૪--દાત વહેલા કે મોડા આવવા શેમાં ઇુદરતતેા મેશા 
હાથ નધી, પખુ ભાળકની ત'દૃરસ્તી પર આધાર છે. 
૧૫--બાળકોને જેમ જેમ દાત આવતા જાય છે, તેમ તેમ 
તેતે કછુ ખોર ક આપવાની ખાસ જરૂગ છે; કારપ્ય ફે તેથી કસરત 
મળતા દાત મજખૂન ચતા નય છે 


૧૬--પાચનક્ાતા ધણા દર્દો દાતતે આભારી છે. ગ 
ડ માટે 

ન કન બતે તેટલી કસરત આપો અને ખોરાકને ખ્રાબર્‌ ચાવી 

પાણી જેવો યાય ત્યારેજ કોળિયો! ગળે ઉતારે! "ૃ કે 

«જમ થઇ ચક્રે. હિર 


૧૦--અતિસપ ઠંડા કે અતિચય ગરમ પૃદાયે 
ર થો 
એક ઉપરાઉપરી ખાવા નહિ; એક પછી 


કારણું કે તેષુ કરવાથી દાંતની ગરશ 


૫3૮ વેઘક સ'બ'ધી વિચારે 


“"૪ફૂૂૂૂૂૂૂૂૂક-ૂૂૂૂૂ-ૂૂૂ---:-ગ૩ “૪-૦ 


ગૅકદમ્‌ કમો-ક્નસ્તી થવાથી દાંતમાં ચીર પડે છે અને તેનાં મૂળ 
નિર્બળ યધ ન્ય છે. 

૧૮--ઢમેશાં બચપણથીજ કડુ પદાર્થો ખાતાતી તે ખાવા 
આપવાની ટેવ પાડૅ। કે જેથી દાંતોને ઘટતી કસરત મળે અને ટાંત 
સ્વચ્ઠ તથા મજખૂત ખને. 

૧૯--હોજરીને કાંઈ દાંત હોતા નથી, માટે તમારો ખોરાક 
તમે બરાભર્‌ હ%મ કરવ ચાકતા હો તો તેને ખરાબર્‌ ચાવીને 
(પાણી જેવેદ પાતળા મે!ઢામાં ચઈ શય ત્યારેજ ) ગળે ઉતારે. 

ર૦--ક'ઈ પણ્‌ ખાધા પછી દાંતને બરાબર્‌ સાફ ફરે. બાળકે 
પાસે પ'યુ આ નિયમ ખાસ પળાવે. 

ર ૫--જે માણુમ બરાબર ચાવીને ખાય છે, તેતેજ ખોરાકનો 
ર સ્વાદ જણાય છે; અને તે પોતાનુ' પોષણ થોડા ખોરાકયી 

મીવી સડે છે. 

૨૨--બળકેોના મોઢામાં ચૂસવા માટે આંગળી કે બીજીં કઇ 
પરં આપતુ નહિ. કેમકે એથી ખાળકની ત'દુર્રતી વધારે ખરાળ 
થવ પામે છે ને તેમતે ચહેરે પણુ એમી ખરાબ થાય છે, 

૩--માળકરના દાંતમાં ક) પણુ ખામી જેવુ' જણાય તો 

તરતજ ઈ સારા દાંતના દોકટરતે બતાવીને તેનો ઉપાવ કરવે।, 
ક --મચપ'યૂમાં દાતની ફ!ળજી હશે તો પાછળના આવેલા 
ગસુધી 2૪ રહેશે. બીજી વારના દાત ઘરે બાગે બે- 


ન 


મત 


થન યે આવે છે. જેના ડૂધીઓઆ દત ખર: બ લશે, તળ એ દાત પણુ 
"નરેતજ મળશે, મડ મે.ગતાસ ભ.ળકાતા દતનું ભરડ રાગ કગવુ, 
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2૫--ઘ'યુઃ મ.બ પે. પેતઃન: જ ળઊકાત મદ ચાક ૨ બભવળ 
ખ્રેબરે શીખવાડતા નથી અન તે તતક બદન્ક ગ « વ છીતડા? 
નકા. ન.હ; બ.ળક.તે દ.તની દગ્સ,તદડ સક ૨ ક! એવા? 
જર તેતે બન્ડ9બગ ધે. અને દાત દ્ધ “૬: મ1 « સાયા? 
સી નવ: ન્વ શકન. 
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શાસડાંતુ' ભૂવણુ-ધાર પરક 








૧ારેવાટ લાત્રે છે, માટે તેવો ખોરાક પુ ખાશે બએડગ્ે નહિ. 
૨૯--સડેલા ઘંતને સારા કરવા પાછે થતા ખગ કસ્તાં 
તેતે સડતા અટકાવવાનો ખચ ધરગોજ એળે આવે ખે. 
૩--જમ્યા પછી ચ'તયાં, 1િશું, મોસખી, પીચ, સદ2 જન, 
પેર વગેરે ચાને ખાવાથી દાંત સહેવાઇયો સાદ થઇ #તય છે; માટે 
તખેો તમાર્સે બાળકોને એવી ટેવ પાડો ૧ જેયો ધોડા? ખર્ચમાં 
ધાંત સાદ્‌ રહી ચે. 
૩૧--તમાર્‌'મોડૂ'સ્વગ્છ ઠરે તોતમાર્‌ં સરીર પણુ નીરોગી રહયો, 
૩ર-વાસ મારું મોદ કોધ્ને પણુ ગમતું નથો. જે માષુકષ- 
તે સ્વમાન છે, તે કેદી તેમ યવાજ દેતો તથો. આવા પાસ તારના 
ત્રોદાવાળાં માખુસો। મેળાવડામાં હોવાં એ એક બવસમાન ગણાય 
છે; માંટે તમે પણુ તેમ યચવાજ ન દેરો।. 


(“નવું ચેતત “તા દીપોત્સવી અ'કમાંથો.) 


-----:ૂૂૂૂૂ-.્-ન------ 
૨જર-મામરાંનું મૃવળ-થોર 
---*ન--- 

(લેખકઃ-થી, મોહિનીરાજ શ'કર્‌ મૂળે) 

મામ્યભ્ૂપણુ ધોર્તી કુળકયા અનેક દદિએ મનનોય છે. આ 
દુતિયામાં આચરે ૩૦ કરોડ એકર જમાત ખડકાળ અને નાપીક 
છે. ખીન્ત ડ્રાઈ પણુ કામમાં નિરૂપયોગી એવી આ અતિ વિસ્તીણું 
જમીનમાં માત્ર ઘોરજ ઉગી શકે છે-$ગીજ નહિ, ખૂબ જેરથી 
પ્લે છે અને ફળે છે પણુ ખરા, ગોરા લોકોને ગમો યો ત ગમો પણુ 
ઉત્તર અતે દક્ષિણુ અમેરિકામાં તા ધારે પોતાનો અટ અવાપિ કાયમ 
જમાશ્યો છે. આખા આક્રિકા ખ'ડમા પણુ આ ધોરતનુ જ સામ્રાજ્ય છે. 
મછાયુદ પપું, #મનેઃ આવ્યા અતે ગયા, તહનતાપાં થ્યા અને થાય 
છે; તપાપિ કોણ પષ્યુ પ્રબળ કે પરોપકારી યુરાપિષન રાષ્ટ્રનું મુખ્યા- 
પિકારિતવ (મેન્ડેટ) આ વજધારી થોરે માતૈલુ' નથી. પણુ પશ્ચિમના 
લેહ્ો તો ભારે ત્રુદ્ધિમાન છે. આ અષ્યુનમ વનસ્પાંતને મ્હાત ત કરી 
શકાઇ એટલે અમળે તેના ઔવોતિક દિએ સદુપયોગ કરી લેવાના 
મારશો શોધવા માડયા. છેલા કેટલામે વષોથી દતિણુ આક્િકામાં સાદસિક 
મૃડીવાળાઓ અને પ્રયોગકુશળ રસાયનચાઅનેનના પ્રયતન તે વિષે 
ચાલુ છે, અને ધોડાજ વખતમાં તેમને સ્પદણીય યશ ભળરો. 

કેટલાક વતસ્પતિસાએ થોરનુ' જન્મરયાન અમેરિકાને માન્યુ 
છે, તથાપિ ઓધ્ટ્રેલિયા અતે એશ્ચિયા--અતે તેમાંયે મુખ્ય 
દિદુર્તાન” આ થોરની જન્મન્મિ દેખાય છે. આપણા વૈદિક 
નવનવોત્સાદશાળી €્રે ઘોરતેજ ચરક કરીને પોતાનું અજબ્ર ચઅ 











પ૪ વૈક સ'બ'ધી વિચારો 


વજ તેયાર કયુ”, તે રો એ વજતો ફટકો ! જેવો થોરના તેવોજ 
વજને મીતચક, ધાવ ૫ પુરાણા! કહે છે કે, વન્્ન વડે પર્વતો ભસ 
થયા, અને અર્થ* સમજીએ તો ખરી વાત છે. પવ'તોને કિવા 
કી જમીનતે। ભેદ કરવે! હોય તો તેતા પર નિઃશ ક થોરતુંજ 
વાવેતર કરવુ. ગમે તે “મીતમાં, ઉત્તરક્રુવ પર, હિમાલય પર્વત 
પર્‌ સુદ્ધાં, પાંચ હશ્નર દીટતી ઉંચાઇએ, થેોરજ ખૂબ વધેલે 
નજરે પડૅ છે. હિ'દ્સ્તાનનાં ૭ લાખ ગામડાંએમાં એક પણુ 
એટ્લુ* ૬રિદ્રી ગામડું નહિ મળે કે જેની કમરે થોારનેો અમૂલ્ય 
કમર્પટો ન હોય. 1હિ'દના ડ'ગાલમાં ૩'ગાલ ગામડામાં વ્યવસ્થિત 
ધર્‌ નહિ હોય, કારીગર નહિ હોય, ખેતીવાડીની જમીન નહે 
હોય, ખેડુત પણુ નહિ હોય, ધધધાએ નહિ હોય, ખાવાને અન્ન અને 
પીવાતે પાણી સુદ્ધાં નહિ હોય, પણુ થોર-ધતચક્કર થોરિયો તો 
અવશ્ય હરો. આજ જરે વર્ષથી હિંદી ગામડાંએતુ'-ગામડાંના 
વિત્તજઝવિતતું' અને ગામડાંતી ખેતીવાડીનુ વિનાખરચે" પણુ બીતચૂક 
સ'રક્ષણુ એ થોરની અભેઘ તટબધીએ ક્યું” છે. આય* ચાણુકયના 
કહેવા પ્રમાણે પૂવકકાળમાં કિલ્લાઓ અભેદ્ય બનાવવામાં અતે દુસ્મતોને 
હઠાવવામાં આ ઘેરે પુષ્કળ કામગીરી બ'નવી છે. આજે પણુ થોર 
આપણા હિ'દા લે[કોનો એકને એક વેભવ થઈ પડયે। છે. અને 
ખરેખરજ, નને હિ'દા ખુદ્ધિમત્તાને, હિ'દી ઉત્સાહનો અને કાય ક્ષમતા 
નો શકય તેટલે! કુશળતાથી સતત ઉવયે।ગ કરવામાં આવે તો આજ 
ક'ટ્કમય અને કદી પણુ ક્ષીણુ ન થનાર થોરની સ'પાત્તિ હિ'દુસ્તાનનાં 
ગરીબ ગામડાંઓન્‌' 'સણૂં સૉમાગ્યમ્‌? જલદીથીજ ઊંદન કરશે. 
શોરતો નાનામાં નાતો છેડ ર ઇચ ઊચે ને ૧ ઇંચ ઘેરા- 
વાનો થાય છે, જ્યારે કેટલાક પ્રચંડ ઉચા અને ર ૪2 ધેરાવાના 
વધે છે. આ રાક્ષસી થોરનાં ફળા બહુજ મધુર અન સાંત્ત્વક 
હોય છે, થોર સુંદર દેખાય હ એમ કહેવુ એ હાસ્યાસ્પડ લાગશે, 
પરંતુ કોસના કેસ નિ્શૃક્ષ અતે હેન્જક પડેલાં ખડક,॥ નાપાક 
જમીનમાં વિસ્તીયુ' અને નેસ્થા વધેલી કેસર "લે. રગયેથાં 
અને ક'ટકમય પણુ મધુર ફળાવડે ઉસરાઈ રહેલો ગાઢી તે લોસ, 
૭મ થેઃર-૨જીએ! નેતાને [ક.સરાય જે આતદ અપે ન વ 
ભેયા હેય તેજ ન્નણે. મેકિસકાનું *.ખ્ટ્રૉધ ₹પારા. વ થારતા ડચ પથ 
વિભૂષિત થયેલું છે. શ્તણેિ એ પ્રશ્નને થારનપ ૫% ડાટાનુ, સાંવ્વહ 
અને દજીદજણે ઉપયમે॥ણંગતાનું પમા ભાન થયેલું 2. 
શરીર્‌ અને મનને ટોચતાર' ર2 4 કલક થે.રતે ડવ 
એમ પણુ નહિ; થોરના કેટસીક કતે, કુદરતી? 1 ર2૯ 
એજ નિષ્ક ટક કતતેોની ફક્લને! કઃ2.4ળો શતન લમ. ડાંત ૬: 
પૂણુ “તોને પણુ સું૬૨, નરમ મખમલ જેવી, જુંવ.શા, દ ગં, 
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ગામનુ મૂપણ-ધોર પન 


લીલીષ્ઠમ, ર્સપૂર્ણું દ્ણા તે ફઊવાથી ઉત્યન્ન કરી છે, આનુ 
તમામ શ્રેય અમોરેફન વનરરપાતિટાઓ લ્યૂયર બુર્બેન્ડને છે, 
સૂષિમાતાગે બનાવ્યો, ચદટિતા અતત નાર્માંક્તિ વિવાથી તે 
ધમિયાથર ઘથર લુરનેનકે અવત પદિકેમ તેમ? અખડ પ્રયત્વ- 
ગ્રયોગો વડે સુધાર્મો; પણુ હિ'દ્રતાનના ગ્રચડ ખેતીવાડી ખાતાએ 
અને તેમાંથી બહાર પડનારા હજારે વિવાયાં પેશી એક પન જળે 
આપણા કાંટાવાળા મોરને નિષ્કટક બનાવોને મામરડૉમાને, મામર્ડા 
માંતી સામાન્ય જનતાને પોતાના ઉચ્ચ શિક્ષણુવી વ્યવલાયંતા 
અતે ઉપયુકનતાતી &છ ખાત્રી કરી આપ્વાતુ' દેખાતું નથી. 3ર%- 
ત્ર તે થોરતો પશ્ન એ ગામડાંએતો અતત આવરયક પ્રશ્ન છે. 
આંમાના ઝાડ પર કિવા વિલાયતી આંબલી પર કે બીક ઝપાટાથી 
વધનારા એકાદા તિર્દોવ, યોગ્ય ઝાડ પર કરથની કલમ કરૂવાર્મા 
આવે તો ત્રખુ ચાર પેટીમાં કરજીતો બધે. દુર્ગ પદોષ જતો રહેરો, 
તેલ નિંગ'ધ અતે મધુર બનશે અતે તૈનાં કડવાં બીઆં “આંબા' 
જેર્વાં મધુર બતી ગામડાંતા બાલન્તસ્ખ્યુ ક્ષેકોને ધરઆંગણે ખાવા 
સારૂ એક મીઠો ને સાત્તિક ખોરાક બનશે. આ કર'જીની ગોટલી 
ખાઇને ગામડાંતાં ધણાં છોકરોએ પડાણુના જેવા [કેવા યુરોપિયન 
સેલ્જરાતા જેવા પ્રચડદેદી અતે દુદ્મ થશે. આ કર'છ-પોરના 
ગ્રશ્તને કેટલાક ખેતીવાડીના પદ્વીધરેએ ખાસ પ્શ્ત બતાવવો જઇએ. 
ર્સાયનશાઅના સહસ્ાવધિ વિતાય'એમા ુહિમત્તાયી તેમજ કર્તવ્ય- 
ક્ષમતાયા સંપન્ન એવા પાંચ દય વિઘાર્યા શું આજ છેહાં પતરીસ 
વર્ષમા ન તીંકળે, કે જેમણે હિદી રાષ્ટ્રી એક મોટી આવશ્યકતા* 
તરીકે સ્વકપ્રેરણાથી “વિસ શોધન'તો વિષય પોતાના જીવતતો વ્યવ- 
સાય બતાવી લોધા હોય અતે એજ કરછ તે ચોરની સંપત્તિ નિર્દોષ 
બનાવીને તેતે ચામડાએમા વિપષ્રુલતાયી ઉછેરી ગરીબ ખેડુતોતું 
ત્તેમજ સામાન્ય જતતાતું જવન નિર'તરતું હખાવહ બનાવતું હોય ? 
ગમે તે જમીતમા--ખી”્ત કોઇ પણુ કામતે માટે તાલાયફ 
એવા જમીનમાં પણુ-પાણી વિના, વાવેતર વિના, થોર્‌ અતિશય 
નેરથી વધે છે. તેમાયે વગરકાટાના તા ઉત્તમજ; પણુ કાંઢાએા- 
થી ભરેલા થોર પણુ ઓવદગક ર્દદએ બહુ કિ'મતી છે. પ્રયત્ન 
પ્રયાગ વડે તેમજ કૌચઘ્યથી ધોરને ' ગામડૉઓનુ ભૂષણ ' અતે 
સંપત્તિ તેમજ ઉદ્યોગનું સાધત અવશ્ય બનાવી શકાય. ગણુતરી 
એવી છે કે, પૃથ્રીની અગણિત લોકતખ્યાને એકલે! થેઇર૦૮ ધારે 
તો અત્ર પૂફં પાડી શકે. આ વિધાનમાં અતિશયે/ક્તિ બિલકુલ ?# 
નથી. થોરના ફળમો વિશેષ માધુર્ય છે, એટલુંજ નહે પણુ રસમાં 
પુષ્કળ સ-રસ અન્નસત્ત્વા ભરેલાં છે. આ માત્ર રાસાયણિક પૂયફયુ* 


ર્ષુ મ ગ્રસક્ષ બ્યવદાર્થો પણુ એજ ખીના સિદ થયેલી છે. 
ન જેડ ર 
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ગયે મુર્ખ્બાર્મા ઉત્તપ્‌ ઔવધિમુખુ હોણ તૈ શરીરને સારી રીતે 
માફક આવે છે; પખુ અયાળા અતે સુરખ્બા કર્તા વધુ મહત્ત્ત* 
નીં તો! તેતી રખ છે. આ સેંકડે ૨૩ ટકા શખમાંમી ધણોખરા 
ખધે્‌જ “પોટાશ કાલોતેટ' નાતતાો અગૂલ્ર ક્ષાર મળે છે. આ 
પ્રાઢાશ કાર્ખાનેટ તો બદુજ ખપને! છે. કાચનાં કારખાતાંએમાં 
તથા સાણુતી બનાવટમાં પોટાશ ફા્ઝોતેટ ઝુગ્પ અમ હેમ છે. 
ઉત્તમ સાથુ પેઃટાશ ટાળોવેટ નિવાય બતતે નથી. મેટા પ્રમાયુમાં 
મૂશુમતે સ્વચ્છ રીતે ધ્રોવામાં પે!ટાશ્ર કાવૌીતેટ અષતિમ કામ ઢરે 
છૈ, ચતી માટીનાં સુંદર વાસળેને સટીમાં કુલ રીતે તપાવવા 
પાટા કાળોતેટ પ્રમુખ રેારી છે. એનત્રતિંગ અતે લધે પમાં, 
પાઢાશ કાખોનેઠ બહું ઉપવે(ગી થાય છે. ગોનાપાના ગૌશટ કરવાતી 
વિષ્તકૃતિમાં પોટાશ કાર્બોનેટ ભમત્યત” કામ્‌ કરે છે. ગામડાં ફમાવ* 
થાતા કાસર્મા ને રગડાના વ્યવજાયમાં પોઢાઇ કાર્વાનેટ અર્ધ 
જળને છેં, ઉપરાંત તમામ પ્રકારના મધુર ખ.વાડીવના પાધો મે 
આધે તૈયાર કરવામાં પણુ પેટાક 3,બોનેટની સહતતતી કાોમમીરી 
છેજ. કર્યાં ગામર્કાકાના દદેઈતીમ ને દતક કે હરા પેપ અતે પયા 
ગેનીજ રાખમાંથી સ/જ નિપુલતાધી નીકકનડે) અને ઉપડ જખા- 
વેલા તાતાધિપ ખરજ ધષામાં સુદર રીને ૨પરેોગી કઈ દાવ 
કારખાનાએા અતે મખ જ્ય હરયન મે.ગ્સેમ ભકાળત કે પેટા 
કાકેોતેટ ! અતે શહેઝું દેટલુક ' ૬.૬૯૫ મે સની ખા રેડી કાપીને 
સૂકવી, ભત તેતે ખાગતે તેની ૨ખકાથી ૫. તી ન્‍હપ ૧૬ 
પોઢાસ કાળોનેટ કા્દી કવર પેટકો સદા ફિ તિય, પોતા 
તરીમ વદિદી ગ.મડાઝો પ૦ અ-છી કુ ડેટ જેક પતમ ૨ર! 
ધારતા દેદ્રોત લમજાક તેંકડે 2ર ટકા 
(સદ્ય) બનેશે દૈડમ છે ન. તરુ!નગે પખુ એટકોઈ ઉ" 
મામી છે, ન.ના પ્રકારને, કતરી, પૂજપસેઃ, રેમ?ડ, ૧, નિ ટે, 
શોત 8.૫૩, દે.ર૩, જેને, પટ ખાનગી ન. નફ, કેડે તપા 
સતેમાં દિસ્મ, જ્વતથ.કરી દશ્ય ફૂ.કમ કેટગ, “1 બગા શ્પટૂ- 
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અને ૧૮ ભ્રાગ રાખ હોય છે, જેમાં પોટાશ કાબેોનેટ મુખ્ય અતે 
પાટાશ આયેોડાઇન અને મેમનીઝના સૂષ્મ ખાર હોય છે. 

આ રાસાયણિક સ્વરૂપ સ્પજ્ટ કહે છે કૅ, અન્નસત્ત્વની, સ્તિગ્ધ 
દ્રવ્યની અને ગુણુકર ઔષધેની દષ્ટિએ થોર્નાં ફળોની કિમત બહુજ 
મોટી છે. મેકિસકોમાંના ને ત્તિસિલી ખેટામાંના સુધરેલા લે।ક પણુ 
શોરનાં ફળો સારાં સાત્વિક અને સામશથ્યપ્રદ હોવાથી અયત પ્રેમ- 
થી ખાય છે. મણાયુદ્ધના કાળમાં અહમદનગરમાં જર્મત કેદીએને 
રાખવામાં આવ્યા હતા. આ કેદીએઓમાંના ઘણાખરા ત્યાંનાં સપન 
ફાર્ખાનાંવાળાઓ, વેપારીએ! અને નામાંકિત ર્સાયતશાખ્નન્નઞ। તેમજ 
કારીગર લોકો હતા. આ કેદીએ [હમેશાં મળે તેટલાં થોરનાં પાકેલાં 
ફળા રોજ સવારે નાસ્તા પછી કાંટા કાઢી નાખીને ખાતા હતા. એવુ 
સુપર્ણામ તે કેદીઓની લાકચે!ળ શરીરપ્રકૃતિ ને નિઃસીમ ઉત્સાઇ 
ઉપરથી સપણ દેખાઇ આવતું હતું. આપણે સાફ, સ્વચ્છ ધોયેલા 
ચોખાને નિઃસર્વ લાત દિવસમાં બે વખત ખાનાર દરિદ્રી અને સર્વ 
પ્રકારે નિરૂત્સાહી લોક, આવા થોરનાં કળા ખાતાર સંપન્ન અને 
ખ્રેખરજ સમથ જર્મન કેદીઓને નનેઇને ખડખડ હસતા હતા $ 

થોારનાં ફળમાં ખી હોય છે. આ ખીમાંથી મધના જેવું ધટ અને 
ઉત્તમ મીડું' તેલ સે'કડે ૩૫ થી ૪૦ ટકા તીકળે છે. આ તેલનો ઉપયોગ 
ખાવામાં, દીવો બાળવામાં, સાણુ ખનાવવામાં અને મહારેોગ ઉપર 
દદભેદી ઔષધતર્‌કે પણુ સારે થાય છે. થોરનાં મૂળિયાંના રસતી સર્પ- 
ના ભ્રય'કર્‌ વિષ ઉપર ગુણુકારી અસર થાય છે, એમ જણાઇ આવ્યું 
છે. આ બાબતમાં પણુ ઘણી કિ'સતી લોકસેવા કરી રાકાય એમ છે. 

આ પ્રમાણે થોરનાં પાંચે અગેોનો-મૂળનો, ફૂલને, ફળને, 
કૂણાએને તથા કાંટાએને-અને બધાને બાળ્યા પછી ખાકી રહેલી 
રાખતો સુહ્દાં-મહુમોલ ઉપયોગ થાય છે; પણુ તે ઉપયોગ યવે 
માત્ર શાસ્રશુદ્દ અખ'ડ પ્રયત્ત-પ્રયાગ પર અવલંખી રહે છે. રાષ્ટ્રવા 
સુખ, સ'પત્તિ તે સામથ્ય વધારનારા કેટલાય મોટામોટા ધધા આ 
દરિટ્દી ગણાતા કાંટાવાળા થોરમાંથી કાઢી રકારો. એકલી રાખને 
અને તેમાંથી સુલભ રીતે નીકળનારા પોટાશ કાર્ભાનેટનો યોગ્ય 
ઉપયોગ અને વેપાર કર્યો હોય તાોપણુ ગામડાંઓનાં કેટલાં બધા 
કુટુમાનો સારી રીતે યોગક્ષેમ ચાલે અને રેટલાયે નવીન લિદી 
ઘુધાના સ'વધષ્ન સાધનતું કાર્ય કરવા જેવું થાય. 

તા કહો હવે, ગામડાંએનુ ભૃષણુ કેણુ? હુ કે તમે ? પટેલ 
%*ૈ તલાટી ? એ પૈકી કિ'વા એવા પૈકી કેઇઇ પણુ નહિ. ગામડાએવુ 
ખરૂ ભૂષણ થોરજ. ઉચ્ચ ષ્યેયથી યોગ્ય કાયય અખડ રીતે કરવમાં 
આવે તો તમામ ગામડાંઓને ઉદરનિર્વાહ એકલે! આ થે।!રજ ચલાવે. 

(“ચિત્રમય જગત”તા એક અ'કમાંથી 


# મ 


૨૫૪-વિટામિનનોં ગારેમ્ય અને 
આયુષ્ય સાથ તવધ ' 
(લેખકઃ-પાથીતાથણાવાળા શ્રી. 9. એમ. શાહ) 


આજકાલ ખોરાક વિષેતે કેર્ણ પણુ લેખ ભાગ્યે જ એવો હરે 
3 જેમાં વિટામિન વિષે કઇ ને કઈ ઉલ્લેખ ન હોય. વીસમી સદી" 
ની આ નવી રોધમાં એવુ તૈ શુ' મહત્ત્વ છે કે તેશું વિજ્ઞાનના 
જૂના તિદ્ધાંતાતે આટલા બધા હથમચાવી નાખ્યા છે ? 


આ લેખમાં આપણે વિંટામિન ચું છે, તે કેટલી નાતના છે, 
ત મોટા પ્રમાણુમાં કયા ખોરાકમાં હોવ છે, તેનો કેવો રીતે નાચ 
ચાય છે, તે તદ્‌ત નહિ મળવાયા તયા ઓછા પમાહુમાં મળવાથી 
શાં વુફસાન થાય છે, આપણુ ખોરાકમાં આપળુને વિટામિત કેવી 
રીતે મળે છે વમેરે બાબનેતે! વિચાર કરીરું. 


વિયૉમિન શુ” છે ?-વિટામિતની શોધ આજથી લગકાગ 
૧૩-૧૪ વષા પહેલાં વિશ્વયુદ્ધ દરમિયાન થઇ એમ કડી સકાય. તે 
વખતના વિસાતશાઓીએ એમ માતતા કે, ખોરાકમાં *કાબો હાઇ્ટ્રેટ' 
(સ્ઢાય' અતે સાકર), પ્રોટીન, ચરબી અને ક્ષાર, એ ચાર તત્ત્લાતી 
₹ અત્રત્મ છે. પર'તુ એ ચારે તત્ત્વ દરેક રીતે પૂરાં પાડે એવી 
નાતના ખારાક આપવા છતાં સૈનિકોમાં અમુક શતતતા દર્દો દાટી 
નીકળ્યાં. દાખધા તરીકે મેતોવોટેમિયામાં જિ'દી લશ્કરના શનિકોમાં 
લીલા દળ  શાશ્લાજછી ન મળો શકવાને કારણ “8૬ ' (એટલે 
શક્તપિત્તતી “તને રોગ) નામતે! રાત્ર એટવી 4૬ સુધી વધી ગયે! કે 
તાં તેતા ૨૦,૦૦૦ ડસ યયા; પ૦તુ તેમતે આપવામાં આવનો આરો 
આખા ધઉતો (એટલે મુધા સહિત) હવાથી “ બેરીગેરી ' એટલે 
પપધાતની #તનેો રોગ ) તામતો રોગ એક પખુ દરદીને થયો નહિ; 
જ્યારે પેજ સનિડોને પડતુદી અયવા ઝેં'દાની રેર, સૂકા ધળ, 
માસ વગેરે અપરામાં આવના ફે.ઈ તેમનામાના દ'રો ખેરીખેરી 
જાગતા ભોગ થયા. આવાં રીતે દેળ અમવા સાકભાજીમાં અમુક 
એેવુ' તત્તત છે ઝે ને રકવને અટકાવે છે, તથા યુલાના (વાન) 
અતે પૂષ્યુ (૨૪મો તા અસુક તતત્ર છે કે જે ખેરીબેરીને અટકાવે 
કે, તે “તની ગોધ થષ 

વિટામિનની ઠોઃધધ પાખળ આ *તતના ૬૨ અખતરા થયા 
છે અતે તેના પરિહઠામે ગત્યગે ઝુધોમાં પાચ ન્વવતા વિટાનિનની 
દરતી નછી થઈ છે કટમિત જરાતી અદરના એસ જાતનાં 


૫૪૬ વૈઘક સ'બ'ધો વિચારે 


તત્ત્વો છે કે જેના અભ્લાવે શરીરમાં રોગ ઉત્પન્ન થાય છે. વિટામિન- 
ની જરૂરિયાત લવે પૂરેપુરી સાબીત થઇ ચૂકા છે અને જુદા જુદા 
અખતરાઓમાં એટલે સુધી પૂરવાર થયું છે કે જે કબુતરાને વિડા* 
મિન વિનાના આટા, અથવા મે'દા અને પાણી ઉપર રાખવામાં 
આવે છે તેએ, ક'ઇ પણુ ખોરાક વિના ફક્ત પાણી ઉપર રાખવા- 
માં આવેલાં કષુતરે કરતાં પણુ વહેલાં મરી “નય છે. આજ રીતે 
મેદાની રોટી અતે પાણી ઉપર રહેતાં માણુસોનાં વજન તયા' ખળ, 
કૈવ્રળ પાણી ઉપર્‌ રહેતાં-એટલે કે ઉપવાસ કરતાં-માણુસો। કરતાં 
પણુ.દ્રધારે પ્રમાણુમાં ધટે છે. વિટામિન વિતાતે। ખોરાક શરીરને 
ટકાવતે નથી એટલુ' જ નહિ, પરતુ ઉલટા હાનિ પહોંચાડે છે. 


વિટામિન ન્નેઇ રાકાતાં નથી તેમજ ખોરાકમાંથી તદન જુદાં 
પાડી શકાતાં નથી; અને વિટામિન કેવાં છે તે બાબતતું' રાસાય- 
નિક જ્ઞાન હજી મળા શક્યું નથી, તેયી વિસાનશાસ્રીઓ તેને એ, 
ખી, સી, ડી અતે ૪ વિટામિનતા નામથી ઓળખાવે છે. 


વિટાસિન “એ?--વિટામિન “એ'તે રહ્િપાષક (ગ્રોયથ પ્રોમે!- 
ટિ'ગ) વિટામિન તરીકે એળખવામાં આવે છે. એ મે।ટા પ્રમાણમાં 
ઘી, માખણુ, દૂધ, દહી તથા કૉડડલિવર ઔઇલમાં હોય છે. ફળ, શાક- 
ભજ, અતાજ તથા કકોળમાં તે હોય તો છે, પણુ ઓછા ગ્રમાણમાં. 


આ વિટામિન બિલકુલ ન મળે તે! રારીરની ૬ૃદ્ધિ એકદમ 
અટફી પડે છે. પુષ્ઠ માણુસો કરતાં ખાળકેને દૂધ-ઘીની વધાર 
જરૂર શા કારણે છે તે આથી સમજી શકાય છે; માટે બાળકતા 
શરીરતુ' બ'ધારણુ સુદઢ બનાવવું હોય તો એમને તે વધારે પ્રમાણુ- 
માં આપવાની આવશ્યકતા છે. 


આપણી આંખની બાજીએ એવી જતના ર્‌સપિડ (ગ્લેન્ડસ) 
રહેલા છે કે જેમાંથા નિરંતર આંસુ વલા કરે છે, જે આંખને ધોઇ- 
ને સતેજ રાખે છે. 

વિટામિન “એ નતા અભાવની એક ખાસ અસર એ ન્તેવામાં 
આવી છે કે, તેનાથી આંખની અ'દરનેો આ અક્રપવાહ બધ થઇ 
ન્નય છે અને તેમ થવાયી આંખ આવવી વગેરે રોગો ઉત્પન્ન યાય 
છે. ઘી ખાવાથી આંખનું તેજ વધે છે, એવો આપણુ વડીશેતો 
અવુલવ આ રાતે વિજ્ઞાન સિદ્ધ કરી રહ્યું છે. 

આપણી આસપાસ હવામાં અનેક નનતના રોગનાં જુએ 
(બેક્ટેરિયા) ભરેલાં હોય છે, પરતુ આપણા રારીરમાં એવી તની 
રક્ષક રાક્તિ (રેઝિસ્ટન્સ પાવર) છે કે જે તે બધાની સામે 5ર 
ઝીધી શકે. વિટામિત “એ'તી ઉણુપથી (તે જરૂર કરતાં એછા ગ્રમા- 








વિટામિતતો આરોગ્ય અતે આયુષ્ય સાથે સ'બ'ધ ૫#૭ 











શમાં મળે તે) શરીર્તી આ ર્ક્ષકશક્તિ ઘટે છે, અતે ક્ષય, ખાંસી, 
ન્યુમોતિયા વગેરે ગેપો દરદોનાં જ તુઝાને ઘર કરવાતુ' સ્થાત મળે 
છે, આ ફાર્ણુયી પુષ્ય માણસને પણુ અમુક પ્રમાખુમાં આ વિટા* 
મિનની જરૂર છે. સામાન્ય તીરોગી માણુસ માટે અરધા રતલથી 
જેક રતલ ડૂધ કે છાશ અયવા થોડા તોલા ધી તે ઉણુપ પૂર્વા* 
ને બસ ગણૂાય. ન 

વિટાંમન “એ'તેો! નાશ-- વિટામિન “એ'વાળા પદાર્થોને 
ચાડે વખત ગરમ કરવાથી તેમાંતા વિટામિન તત્વતે તાર યતો 
નથ, પરંતુ વધારે ગરમીમાં અને લાંબા વખત સુધી ગરમ કરવાથી 
તે નાશ પામે છે. ખાલ કરીને “કકિસડેશન' એટલે ખુલ્યા વાસણુ- 
માં હવા લાગે તેવી રીતે લાંબા વખત સુધી ગરમ કરતાયી તેતો 
નાશ થાય છે. દાખલા તરીકે ડૂધતે ખે-ત્રણુ ઉભરા આવે તેટધુ' ગરમ 
કર્ત્રાથી વિટામિન “એ'તો તાચ થતો નથી, પસ્‍તુ દૂધપાક અતે 
બાયુદી બનાવવામાં વિંટામિત “એ'તો મોયા પ્રમાણમાં તાર થાય 
છે, અને માવા બનાવવામાં તે લગભગ તદન નારા થાય છે, કેવળ 
પેડા તયા મિદાણ ઉપર નલતાં બાળક માયકાંગલાં હોય છે તેનુ 
કારણુ, અતે ડ્ૂધને બદલે પેડા ખવડાવવાથી કેટલે! ગેર્લાજ છે તે, 
આપણું આ પરધી નઇ હ્ાઇીએ છીએ. 


વળી ફેટલાક અખતરા ઉપરથી સાબિત થયું છે કે, માખણુતું 
ધો કરવાથી તેમાંતા વિટામિન “એ'તો નારા ચતો નથી, પરતુ ધોતે 
તળવામાં વાપરીએ એટલે કે તેતે ફકટી ન્નય અથવા બળવા માડે 
રહ્યાં સુધા ('ાઇલિ'ગ પોઇન્ટ' સુધી) વધારે ગરમ કરીએ ત્યારે તેમાંના 
વિટામિન *એ'તે। નાચ ચવા માંડે છે. પુરી, પોતૈયા તે શટલ! ત્રણે 
એક જ નતતી થાનેમાંયી બનતાં હોવા છતાં પુરી અને પેાતયાં 
કરતા રાટધી વધારે પૌંદિક છે; કારયુક રાટલાને ઉપર ઘી ચોાપડવા- 
માં બાવે છે; તેમજ કમાર તથા બરહ્મલારૂમા ઉપર ધી નાખવાને. 
શિતિજ છે તેતો હેતું પણુ આપણે આ ઉપરથી સમજી રાઇીએ છીએ, 


વળી નવું જષ્યુવાતુ' એ મળે છે કે, વેછટેબલ ઘીમાં વિટામિન 
બિધકુલ હોતા તથા. થી ખાવાતો મુખ્ય દેવુ વિટામિન “એ' મૈન 
વવાતોજ છે, તેથી વેઝટેબસ ઘી ખાવાથી બલકુલ લાભ નથાત્ત 
પણું આ પરષી સપણ ય૪ “ળવ છે, 

વિટામિન “ભી?--આ વિટામિનને સાનતળુ 
વનારા (શેન્ટી ન્યુરાટિક) વિટામિન તરીકે ઝાળ 

તે મોટા પ્રમાણુમાં દરેક #તતતા અતાજ, 
દૂધમાં હોવ છે, અને અમુક ફળ તયા 


ના શગ અટકા- 
ખવામાં આવે જે, 


કહોળ, મેતા તથા 
ચાકસાઇમાં ઝો] 





૫૪૮ ' શૈયક સ'બ'ધો વિચારે! ' 


નક” 


પ્રમાણુમાં હોય છે. 


વિટામિન 'ી'તા તદન અભાવયી ત્રણુ માસમાં ખેરીમેરી 
નામનો શય'કર રેગ ઉત્પજ્ન થાય છે. જપાનતી લડાઇ વખતે 
સાનકેને પાલિરા ચે!ઃખા ઉપર્‌ રાખવામાં આવેલા ત્યારે આ રોગ 
ઘણુ। મોઢા પ્રમાણુમાં ફાટી નીકળ્યો હતો. મદાસ તથા બ'ગાળા 
પ્રલાકામાં પણુ આજ કારણે તે રોગ વધી પડયો હતે. 


વિટામિન 'બી'તી ઉણુપથી ભૂખના અજ્નાવ, અપચો, કબછ- 
યાત અતે પેટ તથા આંતરડાંનાં ખીક' દર્દો રારૂ થાય છે, અતે 
પછી ધીમે ધીમે હાથ-પગતે ખાલી ચડવી, શરીરતું રેકી જવું 
વગેરે જ્ઞાનત'તુનાં દરદો થાય છે. આ રીતે રારીરતી રક્ષકરાક્તિ મદ 
પડતાં ખીજ ચેપી રોગે! પણુ હુમલે। કરી શકે છે. 


ખોરાકમાં શુલા તથા ફ્‌ાતરાંવુ' સ્થાન--કેટલાક અખ- 
તરાએ પછી એમ માલૂમ પડયું છે કે, જેટલે ખોરાક લઇએ તેના 
અમુક પ્રમાણુમાં વિટામિન “બી'ની જરૂરત છે; એટલે કે વધુ ખોરાક 
લેનારને વધુ, એછે ખોરાક લેનારતે એછી. સુલ્રાગ્યે વિટામિત 
ખી' અતાજના થુલા તથા ફેણુગામાં તેમજ કડેરના થુલા તથા 
ફૂણુગામાં મોટા પ્રમાણુમાં રહેલુ' છે, તેથી અનાજતી સાથે તે 
જરૂરી પ્રમાણમાં કુદરતી રીતેજ મળી રહે છે. 

આપણા શથ્મ'ત વર્ગમાં લોટને ચાળીને (થુલું કાઢીને) રોટલી 
બનાવવાને રિવાજ છે, તેથી કેટલુ નુકસાન છે તે આ પરથી 
સમજી શકાય છે. આપણી લોટ ૬ળવાતી રીત એવી છે કે, કેટલુંક 
થુલુ' દળાધ્ને લોટમાં ભળી ન્નય છે તેયી આપણે ત્યાં મેરીબેરી 
જેવુ' અતિક દરદ ભાગ્યેજ દેખાય છે; છતાં થુલુ અને ફ્રીતરાં કાદી 
નાખવાથી આપણામાં અનેક રોગ થાય છે એ વાત નિઃસદેઠ છે. 

લે।ટમાંથી થુલુ' ચાળીએ ર્નાહે તો સારી અને પાતળી રોટલી 
થધ્ શકે નહિ એ માન્યતા ભૂલભરેલી અને અતુભવ વિતાતી છે. 
રૂપઃ ટલી ફરવી હોય તે પહેલાં એકથી ખે કલાકે કણીક બાધી રાખો હોય 
તતો થુલું પલાળીને કણીકની સાથે એકરસ યઈ જનય છે અને જેઇએ 
તેવી પાતળી રોટલી વણી શકાય છે. વળી આ પ્રમાણે પલાળી રાખ 
વાથી તેમાં યાસ્ટ પેદા થાય છે કે જે પાચનરાક્તિતે મદદ કરે છે. 

દળેલા લોટને, ગરમી ન લાગે તેવી જગ્યામાં અતે સારી રીતે 
દાકીને રાખવામાં આવે તો દસથી પદર દિવિસ સુધી તેમાં બિલ- 
કુલ જવ.ત પડતી નથી. જીવાત છે કે નહિ તે નવા માટે ચાળ 
વાની જરૂર પડે ત્યારે પણુ, છીવાત હોય તો તે કાઢી નાખીને યુડ 
પાછું લાટમાં ભેળવો રાકાય છે. વળી લોટમાં આખા ધડે ૬ 


દિ 
કમ 


વિદામિતતો। આરોગ્ય અતે આયુષ્ય સાધે ચ*બ'ધ ૫૪૭ 


ગયા દોય તે] તે મૈ'ટાં ચાથ જુદા પાય છે, 

કીમ'ત વર્ષો ખીચડી બનાવતી વખ્ખતે મળતી દાળનાં ફેોતમ 
કારી નાખવાને રિવા* હોય છે તે પત્તુ આવાં કારણોને લીધે 
નુકસાનકારક છે. 


કષેહીને શુક રાખવા સારે તથા બોજી ડેટલોક ક્યિખોા માટે 
શરીરને મોઢા ધમાણુમાં ફેક્મમ, મેંગ્શશ્યમ, સોડિયમ, પોટાસ્યમ, 
ફેરાર્સ, કલેક્નિ, સદર અતે આયન, એ આડ તતા ટ્વાર્ની 
જરે્‌રત હેય છે. પડમાં એ આડે જતતા ક્ષાર સારા પ્રમાણમાં 
છે, અતે ચરીરતે તે ધુલા તમા ફ્રોતરા દ્રારા પૂડા પાટી ચકાય છે. 


ફબછીખાત અટકાવવા અને આંતરડાંતા ખોરાકને ગતિ આપવા 
“ુચા' અષવા રૈસાવાળા પદાય'તી જરૂર છે. તે કૃચા પૂરા પાડનારા 
પદાર્થાર્માં પણુ ચુલુ' તથા ફોતરાં ઉત્તમ છે, કારણુ કે તે આંતરડાંતે 
છીઘતાં નથી; જયારે પાયક દવાએ! આંતરડાંતે છોલીને દસ્ત લાવતી 
હૈવાયી છેવરે બય'કર રોમ ઉત્પત્ત કરે છે. 


શુધું તયા દ્દાત્શ કાઢી નાખવાયી એવી જતનાં ઉપયોગી 
તત્તા નાકળી #નય છે કે જેતી ઉચ્ુપ બીજી કોઇ પણુ નળતતા 


ખોરાકથી ન પૂરી શકાય અતે પરિણામે રોગને ઉત્પન્ન થવાને 
અવક॥ાગ્ન મળે. 


વિટામિત “બોને નાશ--ધણીજ સખ્ત ગરમી સિવાય 
વિટામિન “બા'તો એરાકમાંથી તાય ચતા નથી. પરતુ આ વિટા* 
મિન પાણીમાં એગળી «ય તેવુ” હોવાથી જે ચાક અયવા ફકેળને 
ભાષીતે રાંધવામાં આવે, અથવા ભ્રાતતે ઓસાવી લેવામાં આવે 
તો તેમાંતું આ વિટામિનનું તત્તત પાણી સાથે નીકળી «તમ છે, 
પથિમમાં તો શાકમાં રહેલા પાણીમાંજ શાકતે પકાવી શકાય એવી 
જાતનાં વાસણો (વૌટલેસ કુકસ') યયાં છે; આપણે ત્યાં પણુ ન્નેઇએ 
તેટલુ'જ પાણી મૂજીતે ચાક, કડોળ કે જાત રાધવાર્માં આવે (ભાતતે 
માટે મેદા ભાત રાધવામાં આવે એમ બોલાય છે ) અતે પાણી 
વધારે હે।ય તે તેતે કાઢી નહિ તાખતા ઉકાળીતે બાળી નાખવામાં 


આવે તૈ! તેમાથી હ્વાર તથા વિટામિત “ભા'તે! ખોરાકમાંથી નાશ 
થતો અટ#ી ચકે છે 





વિદામિન 'સી'--વિટામિન “સી'તે સ્કવી” અટગમાવનારા 
એન્ટિ-સ્કારબ્યુટિક વિટામિન તરીક એળખવામાં આવે છે, 


તે સંતરા, મોલો, કેરી, ટગ્નેટા વગેરે મધુરા ફળમાં ધણા 
મોટા પ્રમાણુમા, દાબી, મૂવા, કાકડી, મોગરી, ચીભડા વગ્રેરે 
તાળ અને કાચા ખાણ શકાય તેવા શાક તથા બધી જાતના 


દિ 





પપ લૈયઘક સ'બ'ધી વિચારે 

ફળમાં, તથા લીલુ' ખડ ખાતી ગાય-ભે'સના તાનન દૂધમાં તેથી 

પણુ સારા પ્રમાણુમાં, અને રાંધેલા શાકમાં થોડા પ્રમાણુમાં હેમ છે. 
વિટામિન “સી'તા તદ્દન અભાવયી ચાર માસમાં સ્કર્વી (રકત- 

પિત્તતી ન્નતતે। રગ) લાગુ પડે છે. 


વિટામિન “સી'તી ઉણુપથી લોહીની ક્કાશ, કમતાકાત, ખાધી ' 
ચઢવી, હાથપગને। દુઃખાવો વગેરે નબળાઇનાં ચિહ્નો માલૂમ પડે - 
છે. તે ઉપરાંત વિશ્વયુદ્ધ દરમિયાન એવુ” માલૂમ પડયુ થતુ” કે, વિઠા* 
મિન “સી'તી ઉણુપ હોય ત્યારે સૈનિકોના જખમ જલદી રૂઝાતા 
નહિ. મોટાં આપરેશન પછી સ'તરાં-મોસ'બી આપવાની પ્રથા #ણી- 
તી છે. ફળ અતે શાક ખાવાથી લોહી સુધરે છે એમ આપણા 
લોકો પણુ કહે છે. 

કેટલાક અખતરાતે પરિણામે માલૂમ પડયું છે કે, માણુસતે 
માટે એક દિવસમાં એક ઔ'સ સ'તરાતે! રસ અયવા કોળી કે 
ટમેટાતી કચુ'બર સ્કર્વાને રોગ અટકાવવાને માટે પૂરતાં છે. 


વિટાગમિત “સી'તો નાશ--આ વિટામિન ગરમીથી જલદી 
નાશ પામે છે. રાંધેલા શાકમાંથી લગભગ ૬૦ થી ૭૫ ટકા “સી 
વિટામિન ધટી જય છે. આથી આ વિટામિન રારીરતે જેઈતા 
પ્રમાણુમાં પૂરૂ પાડવા માટે ત્રણુથી ચાર ઔસ શાકની જરૂર ગણાય. 


વળી આ વિટ્ટામિત પણુ વિટામિન “ભી'તી માફક 'ીટર- 
સૌલ્યુબલ' એટલે પાણીમાં એગળી નાય તેવુ હોવાથી શાકને 
બાષીને રાંધવામાં આવે તો તેના પાણી સાથે ઘણાંખરાં વિટ્મિત 
નીકળા ન્નય છે. 


ઉપરાંત આપણા સ્રીવગે" ખાસ ધ્યાનમાં લેવા જેવું એ છે 

કે, શાકમાં સોડા નાખવાથી વિટામિન “સી' તરતજ નાશ પામે છે; 
1રણુ કે સોડા અલ્કલ્િ ક્ષાર છે. 

ડૂધ એક વ.ર ઉતુ' કરવાથી તેમાંના વિટામિન “સી'તે। અમુક 
અરે, અને વધારે વાર ઉનુ કરવાથી તદન નાશ યાય છે; પરતુ ડધ 
રાલ્યા પછી દરશા-પ'દર રિનિટમાંજ તેમાં જ'તુએ! (બેકટેરીઆ) ઉતત્ન 
થવા લાગે છે, તેથી તેને ઉનુ* કર્યા વિતા વાપરવુ” સલાહભયું નથી. 
વળો બીન્ન' ફળોમાંથી વિકામિન “સી' સહેલાઇથી મળી ચકે તેમ છે, 
તા ડૂધમાંથી તેને મેળવવા માટે ન્તેખમ વહેરવુ' તે મૂર્ખતા ગાવ. 

ડ્ૂધ ઉપર 3છરતાં બાળકોને સાથે સાથે સ'તરા અથવા દેરીનેઃ 
ઘોદા રસ આપવાથી ધરો! ફાવદો થએલે! માલૂમ પડયે! છે. ક 
જ રીતે શલ'ધાદણુ કરનારી તથા ધાવણરુ પર બાળકને કુથ્ેરનરર 
માતાઝાએ પણુ, બાળકને વિશ્ડમેત “સી' પૂરતા ગ્રમારુમે રે 





વિદામિતતે। આરોગ્ય અને આચુષ્પ સાધે સ'ભ'ધ પ૫૧ 











જે માટે તાન્ન' ફળ અથવા શકતે ઉપયોગ કશ્વાતી જરૂર છે. 


વિટામિન 'સી'તો ચર્મીયો અસુક પ્રમાણુમાં નારા થાય છે 
તે ખરૂ, પર્‌'તુ કુદરતની બલિડારી તો ત્યાં છે કે જે ખોરાકમાં 
વિટામિન 'સી' મોઢા પ્રમાણુમાં છે તે તો આપણે રૉષ્યા વગર્‌જ 
આઇએ છીએ. ક્ઉતુ પ્રમાશે રોજ એકાદ દછા અથવા ધોડી કેસુ- 
ખર ખાઇ લેવી, તે વિટામિન 'સી'તી ઉષુપની સામે ચોઞક્ફસ વીમો 
ઉતારવા જેવું ગષ્યાય. 

વિટામિન 'ી?--વિશામિન “' વિષે હજુ બદ રોધ થઇ 
ન્‌ી; દારુ કે અત્યાર સુધી તેને વિટામિન 'એ' તરી ગષ્વાખાં 
આવતું, છેઠ્યાં બે વર્ષયા”7 તેતે એન્ટિરિધેટિક (શિકેટ્સ અદકાવ* 
નારા) વિટામિત તરીકે જુદુ' મખુવાર્મા ગાવે છે. ન 


આ વિટામિનના તદન અલાવયી કિકેટ્સ (હાડકાંની નખળાણ) 
નામનો! રોગ થાય છે; અને ઉમૃપયો દ્વરીરતી રક ૩ક્તિ ઘટે છે, 
મેથી ત્રણુ વર્ષ સુધી પખ્ડુ બાળકે ચાલતાં શીખનાં નથી અને 
“હાયપગ રોરડી ને પેટ ગાગર્ડી' જેવાં રહે છે તેનુ' કરું વિટા* 
મિન 'એે' અતે 'ડી'તી ખામી છે. 


વિટામિન “ડી' ખેતરમાં ચરતી ગાયન્ે'સના ડૂધ તધ ફોડલિવર 
ગદલમાં સારા પ્રમાથુમાં હોય હે, પરતુ સદ્લાગ્યે તે નપો 
સોઢા ગ્રમાષુમાં સૂર્યનાં કિરિણેઃમાયા ખળી સકે છે. 

વિમેતા ચહર્મા ધોડા વધ પહેલાં યગેલા અખતરા વખતે 
ખેક્જ નતતેો ખોરાક આપીતે અમુક ખાળકેને ધરમા* રાખવ." 
મા આબ્યા, અને અમુક ખાળડે,તે ભડાર ખુધ્ડી હવા તઘા તડકા" 
ના દરવા દેવામાં આવ્યા. ધરમાં રાખરામાં આવેટા જાળમાંથી 
દરેકને તરગ માસમાં રિકેટતને] રેવ્ગ લ.ગું પડ્યો, જ્યારે બદર 
રમતા ખાછો પથી કોને પણુ સિકેટતના રાગ થનો નદ. બહાર 
ખુલ્ડા હરા અને તડકે. માં ભાછો,તી રેસવ.ન. દિને રેકવ.ષી ડેટયું 
નૃક્તાત છેં, અને બીમત લેના ખ.લેતે ડોગલવર સેલ પાતુ 
પડે ફે, જ્ય પડત વેરે ગર્રીએ ડોન છ્.ગકો એ.પેગે સા 
ક. હ₹રૂ૮ "હે જે, તેના કપરો કેટતક અચે આ અખતર,.યો 
જખ સુફેષ છ 

પિક્ક્લ કેલ્ચરવ.ર, 1 બચા હેરરદ નયને ને અય.રે પૂપ,- 
ખ્યુ રૂરે તેગ અ.ર દત્તે લખ્યુ ડે, 2. ગવિરર ઝે.ટડ બા ન્ 
ઝો ડેમને, ફેમ તેર શેરના વગની ક.ટે હે. હિ દુસ્દન્ના વગતી- 
ને તેની અ.જ જરેર ૬.૧. ત “કવ ૧૧ ને છે કે, રદ્‌ 
સ્તન પરતા ક કરે. વધ રે પકત ફે. ડહવરે જે. ઈસ ગ છે! 


પપર વૈઘક સ'બ'ધો વિચારે 


-પન્પ્નન્-્/્ન્ટ્ન્ન્સ્ત્પટ્કન્િ તન ટ ૫૦૨૮૫૭ ૦૫૨૮૧ “૨૦૨ ૨૦૩૨૮૨૮૨ 
૨૦૨ ટે નકન. “૧. #ન્‍્વ્ન ૦૦ ક 


ઉઘાડે શરીરે અથવા આછાં સફેદ કપડાં પહેરીને ૧૦ થીં 
ર૦ મિનિટ તડકામાં ફરવાથી પૂરતા પ્રમાણુમાં વિટામિત “ડી' મળી 
રહૈ છે. આપણી ઘણીખરી ધામિક ક્રિયાઓમાં શારીરિક હિત એત- 
પ્રોત રહેલુ' હોય છે, તેવીજ રીતે નદીના સ્તાનમાં પણુ હૉય તેમ 
આ ઉપરથી સમજ રાફાય છે. , 


" વિટાસિન “*--વિટામિન “ઈ'તી છેલ્લા વષષમાંજ શોધ થઇ 
છે અતે વિજ્ઞાનશાસ્રીએ તેને 'રિપ્રોડફિટવ' (સર્જક) વિટામિન 
તરીકે ઓળખાવે છે. ખીછી દરેક રીતે શરીર બરાબર હોય, છતાં 
ખોરાકમાં તેનો અભાવ હોય તો વાંઝિયાપણું આવે છે એમ તેમવું 
કહેવુ' છે. ઉ'દરેો ઉપર અખતરા કરતી વખતે અમુક ઉ'દરોનતે બચ્ચાં 
શ્યાં અને અમુકને ન થયાં, ત્યારથી આવી નાતના વિટામિતતી 
શૈધ પાછળ પ્રયોગશાસ્રીઓ લઇ દઇને પડ્યા છે. વિટામિન “ઇને 
ખાટલીમાં પૂરીને હજર્‌। રૂપિયે વેચવાની કેને ઇચ્છા ન થાય? 


આ વિટામિનની ખબાખતમાં હજી જેઇએ તેટલા અખતરા 
થયા નથી, તેથી તે કયા કયા પદાથોમાં છે તયા તે કેટલા પ્રમાણુ- 
માં નેઇએ, અથવા તેનો કેવી રીતે નાશ થાય છે તેની માહિતી 
હજી બહાર આવી નથી; પણુ એટલુ ચોક્કસ થયું છે કે, તે દૂધમાં, 
“ધઉં તથા અનાજના ફૂણુગામા અને કેટલાક કુદરતી ખોરાકમાં સારા 
પ્રમાણુમાં હોય છે. લોટને ચાળાને વાપરવાથી કેટલો ગેરલાભ ઈ, 
તે આ પરથી પણુ ન્નેઇ રાકાય છે. 

સતે લાગે છે કે, આપણા દેશના શ્રીમ'તવર્ગ માં માલમલીહા 
ખાવા છતાં પણુ કેટલાક વાઝિયા રહે છે, અને ગામડામાં ગરીબ 
લોકોને તયાં લુખાોપાખો ખોરાક લેવા છતાં પણુ ડઝતખ'ધ બાળકે 
હોય છે, તેમના ખોરાકને અભ્યાસ કરવાથી વિજ્તાનરાસ્રીઓતે 
વિટામિન “ઇ' સ'બ'ધી સાર્‌' જ્ઞાન મળી રકે. 

એક સૂચના:--શરીરમાં એક એવી શક્તિ છે, કે જે ઉપ- 
યોગી તત્ત્વોનો સમહ કરી રાખે, અતે જરૂર હેય તયારે પાછા 
આપે. દાખલા તરીકે કેરીની ત્ર!તુમાં શરીર વિટામિન 'સૌ'તો! એટલે 
સ'શ્રય કરી શકે કે પછી ચોમાસામાં ખે કે ત્રણ મડિના સુધા તેવી 
ઉણુપ ન પડે. ફક્ત વિશ્રમિન “બી'તો મે!ટો સત્રહ થઇ શકતે તથી. 

વિટામિનની દથિઅ આપણે! ખોરાક--શરીરતે જરેરી 
પ્રમાણુમાં કાર્બોહાઇડ્રેટ, પ્રે.ટીન, ચરબી અતે ક્ષાર આપણા ખોર:ક- 
માંથી મળી રહે છે તે બાબત હવે જગન્નહેર્‌ થદ ચૂ#ી છે. વિટ્ટ- 
મિન શામાં રહેલાં છે અને તેને! કેવા રીતે તારા યાય છે તે શણય: 
પુછી, રાંધીને તૈયાર કરવા છતાં આપણા ખારઃકમાથાં અ.પણુન 


વિટામિનતા આરેોમ્વ અને આયુવ્ય સામે સબધ પપ૩ 


વિટ્,મિન ડેવી રીતે મળો દહે છે ને સમજનું સુરોવ નયો, 

દૂધ, દરી અને ઘીમાંધો આપશે વિટર્ગમેન 'એ' પોટા 
પ્રમાખુમાં મેળવી સીએ છીએ; ધુલાવાળા કોટની રોડથી, રેથલા 
પ ભાખરી તથા બેહ ભાત અતે ખાંચટીમાંથો વિટનિત ' થો? 
ગ્ોઢા પ્રમાણમાં મેત્રયા શ#ીમે છીએ; ગરીત લેશો પખુ આપને 
«ધાં પેરી, દાડમ, પોવેપાં, મીભયાં, કાકડી, મૂળા, ભાછ વગેરે ખાષ 
છેજ તેથી થાક તથા દળમાંધો આપણે વિટામિન “ સી' મેળવી 
કકોએ છીએ; તથા સયના પ્રથાચમાંથો વિઢામિત ' હી' અતે 
દૂધ તથા અતાજમાંથી વિટામિન “' મેળરી ૪ડગઝે છીએ. 

જેતા! મુખ્ય ખ»રાક આ છે એવા શીખ, પદાળુ, વયોદ્દલિા, 
ખમ, જાઢ વગેરે ઉત્તર દિના વતતીખઓને ઇન્ડિયન પ્રેડિકલ 
કવિ સના ધખ્યાત લેધ્ટેતન્ટ કર્નલ રભ સેરરદેરિસન મતુપ્યમ્નાતના 
ઉત્તમ નમુનારૂપે દુનિયામાં એળખાવે તેમાં ૪૪ તવાઇ જેડુ' છે! 

હવે કહો કે નીચલો બાબતો વિષે તમે શુ' જખ છે ? 

દ્વાધવમને ખાલો ચાયી ચદ્રે છે ? 

ઘી રોટલી 3પર્‌ શા માટે ચોપડવામાં આવે છે ? 

ખોરાકમાં લોહભસ્મ કેવી રીતે મળે છે? 

મિટ્દાઇ પર્‌ નભતાં બાળકો માયકાંત્રલાં કેમ હેય છે ? 

શહેર્તા વતનાઓમાં વાંઝિયાપણું વિશેષપસ ચાયી દોય છે ? 

બાળદ્રાતે તડકામાં રમવું” ડેમ ગમે છે ? 

ઘી ખાવાયો આંખનૃ' તેજ કેમ વધે છે ? 

સોડા નાખીતે રાક ચડવવાયી શુ* યાય છે ? 

*વિટામિનતી શેધ આ પ્રશ્વો પર્‌ અજવાળુ" પાડી રહી છે, 
ધઉ'તા ઉપરના યુલાનાં ૬ પડમાંધી તમતે ર ર” મળે છે ? 

(૧) ચરીરતે નીરોગી રાખનારાં વિટામિન મોટા પ્રમાષુમાં 
પૂરા પાડે છુ. 

(૨) લોહી તયા સતાયુ મારે ઉત્તમ નતતતું પ્રોટીન પૂરૂં પાડે છે. 

(૩) વચલા ભાગ કરતાં દશગણા ક્ષાર પૂરા પાડે છે, 

(૪ ગાતત'તુ તથા દાડદા માટે દોસ્કરસ પૂરા પાડે છે. 

(૫) કાળી દ્રાક્ષ કરતા પણુ બમણા પ્રમાણુમાં લોહીમાં રતાશ 


લાવતારૂ' લોહ પૂર્ફ પાડે છે, ( પછી લોડભરમ ખા 
દહે ખરી ?) કે 


1૬) કબછઓઆત અટકાવવામાં જરરી એવા જે 
ફે ઉત્તમ ફૂચો પૂરા પાડે ફે, 


પપ 
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ક. 9. 0, અ કમ ળી 
શબ-ઝંતરાં ૧પાવવાની ચાજેજી વેરાન ! 
---ન--- 

( લખનાર્‌ઃ-ડૉક્ટર કાલિદાસ મોતીરામ ) 

હિદુસ્થાનમાં ફેશતતો પવત ચાલ્યો છે. યુરોપમાં કપડાએની 
સિલાધની ફેશન, અમુક નતતા બાલ કપાવવાની ફ્ેચત, અમુક 
જાતનાં મોશનએ પહેરવાની ફેશન, રાત્રિએ ડ્લળ અતે એવાં રમળે!- 
ખે ભટકવાની ડ્રેચાન ચાલે છે અતે તેમાં વખતોવખત ડ્રેર્ારા 
થયા કરે છે. પણુ અમારા ચ્ાંતિપ્રિય ભારત દેશમાં તો. સાદાઇનું 
છવત અગાઉ ચાલતું ઠતું, જેયી અગાઉ ફ્રેચતો નહોતી; પણુ અચ 
તયારે તો વિદેચીએના સ'સગથી અમારે દેશ ફેશનની મોડું ધામ 
થઈ પડેલ છે. હિ'દુઓતા ધામિંક ચિદ્ન તરીકે એળખાતી ચોટધી 
નહિ રાખતાં માથા ઉપર બાબરી રાખવાની ડ્રેચન; ગળામાં ભૂલ 
થવા પામે તો ફાંસા આવી જય એવી રૂમાલના જેડી લટફતી તેક- 
ટાઇ રાખવાની ફ્રેશ્નન; ઘઉંતી રોટલી, ધણુની પૂરી અતે એવીજ 
દળી ખનાવટતી ખાઘ ચીજને ખાવાને ખદલે ઈડાંતા શેળવાળા બી- 
ર૪ટો ખાવાની ટ્રેશ્ષન; પોતે હિ'દુસ્યાનના વતતી છે એવી એ!ળખ- 
નાં 1ચદ્નરૂષે એળખાતી પાધડી, ?ટા અતે સાદાતે ડ્ર કરી 
શીરંગી-બંટલર્‌ જેવાં રોપયાં પહેરવાની ફેશત; બિચારાં નાનાં બાળ- 
હેતે સોતેચ ટોપી, ઝશલાં અતે એવા દેછી પેચાક તળવીનતે તે 
જા'ગલાનાં જેવાં બચ્ચાં છે એમ લેક્ોતે બતાવવા ખાતર માયે સાદ" 
ટીએ અતે એવં હેટ નાખીને દેરવવાની દ્રેશન; શુભ પસંગે પોતાન 
ની ગતિ અતે સગાંએના મેળાવડા વખતે લા, દાળ, બાત, સાફ 
અને એવો ઉત્તમ દેદી પકવાતાનુ' જમણું બધ કરો ભપકાબ'ધી 
નામવાળા “ઇુવની'ગ પાટી” અતે “ટીતર” કે જેમાં અપેષ અતે અભ” 
કષ પદાર્થો વાપરવામાં આવે તેવા ખાણાએઓ આપવાની ફેસન? આવી 
અતેક દેસતો અમારા ઠતભાગ્ય દેશમાં દાખલ થઇ ચૂજી છે. આવી 
ઝાઝી ડ્રેશનોનો જે લોમવતાર હેય તે માણુસ પોતાને મેરો માતે 
છે અને જે આવા ફેરતોતે! બહુ લોગવનારન હોય તે એછે સમ 
જું ગણાય છે, ડ્રેશન ખાવાપીગામાં અને પોયાકમાં તે! દાખલ યવેલ 
છે; પરતું પદક નરા ફરીર સાધે નોસ્બત ધરાવનાર વિષયમાં પખૃ 
દાખલ થયૅલ છે માન અતે દારૂરાળા અપ્રેજ દવાઓની ભપકાદાર 
ખાટલોઝા ઉતમ, અને દેરી વતસ્પતિના ચૂઝાનો પરીફીએ] નફા” 
મીર્નબિલફસ નક.મી. કાર કે તે ફેડનર.ળો બાટલીમાં નથી, પહેલાં 
શત્તઃદારો પસાના બાગમાં ફંડના ડ્રેઝવે છે ઠાર પતે મનેતે 
કારણુથી એળવેલા પેતો કપા વાપરવો એ તેમના ત્રગજમાં ભમવા પ્રે 
જે અતે એશ? ઝેવા પગઃદ રો પતે: પતો નળી નજ રફેશ્નોમાં 
ગદમાદ કરે છે. પાડે: સ! ફેરનમાં નદ વાંધા કેગ” નષી, પૃખૃ 


પપદ વૈયક સ'બ'ધી વિચારે 
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લવે તો ત્રીમ'તતામાં ઔપરેશનનો રેખ લાગ્યો! છે. “ આપરેસન' 
એટયે રારીરતા અમુક ભાગનું હથિયારથી કષાવશું' એમ મા્‌ય છે 
પણુ ઓપરેશન એ રખ્દ અગ્રેજી હોવાથી એવું ભપકાદોર તાર 
અમાર્‌ રદેરાબધધુએતે બહું ગમે છે, અને તેથીજ સાધારણ વનસ્પતિ 
ની હવા ચોપડવાથી મટતાં દરદે!ઇ, અમુક વનસ્પતિએતી ભૂ 
ખાવાથી મટતાં દર્દો, અમુક શરતની વતરસ્પાતને ઉફાળોા પીવાય 
મટતાં દર્દો, અમુક શ#તનાં ફળો ખાવાથી મટતાં દરો અને અમ! 
શ*તનાં હવાપાશીથી મટતાં દરટે।માં પણુ ઓપરેશન ફરાવવામાં ગહ 
સ્થાઇ મ.તે છે. ક્લાણા ભાઇએ હાલ ઓપરેશન કરાગ્યુ' છે અતે 
ફલાણા ભાઇ ઓપરેશન કરાવવા માટે કાન્સ કે વિક્ષાયત જવાના 
કે, એમાં મોરી વડાઇ અને મોટા પૈતાદાર પાની એક મે3ટી લાધ* 
કાન માને છે. સહ્મત્‌ શ્રીમાન રાહેતશાહ સપ્તમ એડવડ સામે 
“એપે'ડીમાકંટીસ” એે નામના દરદતે માટે એપરેશન કરાઝ] એ 
પરષો વિલાયતમાં વૈસાદારામાં એ ઔપરેશન કરાવવાનો પવન ચાઇ! 
શતે વિલાયતને1 પવન પછી અહી'આં આવે તેમાં કાંઇ નવાઈ નયી. 
કરં અમારા કેટલાક દેશળધ્ુએ કોઈ પષુ જતની તવન રશન 
અમાર! ટેદામાં ચાલુ કરવા માટે વાટ જેઇતે મેડા કોય છે. તેએ 
હસ્ત નવીન ફેશન ફેલાવવામાં અતે તેમ કરવામાં ગેઇટ ટેતવદાર 
વતે છે. “બેપેન્ટીસાઇટીસ” એવુ' દરદ છે કે એ દરદ બહુ ધેડાતે 
થ.4 છે. તેમ ઉકલીક વાર સામાન્ય દવાથી તથા ઉટલીક વાર યદ 
મત્ય એની મેળજ મટી #રય છે. પુ એક પારસી પત્રમાં બદ 
સદ્યડરધે વ.જબો રીતે લખ્વ' છે ક “આંતરગંએ ના મુ 

$ ત.બવ.તેદ પવન લાકામઃ હમ'માં ભહુ ચડ છે.” એવે. 
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તત પાક હા છાં ડથાાગણ શ 


૬૧૬-રા્‌ ઝતુની માંટ્મી છ મઝ 
મરયાની ચેતવળી છે. 
-ક્ન્ન-- 
(અ્નેછ ઉપરયો લેખકે:-મી. સુનીભાણ ધ. પટેલ) 

સામાન્ય રીતે ભાદરવા માસે!તી ચરદ્‌ ત્ઘતું માણસને તાવતો 
રવાદ ચખાઢી વ છે, કોઇને ટાઢીએ તાવ તે કોઇને ઉત, કોઈ- 
તે વળો સેશેરિયા, કોધ્તે ધન્દ્લયુએન્ઝા તો કોઇને ન્યુમોનિયા 
પપ આવે છે. સામાન્ય રીતે આ શ્થિતિ એકાદ-બે અદવાડિયાં રહી 
સાત થ૪ *4૫ છે. પષ્યુ કોઇકને મહિનાના મદિના સુધી ઉભાવ 
છે, તેમાંથી આંતરીએા, ચોષીએા અતે વાડકમરીએ તાવ પણુ લામુ 
પડે છે અને પરિણામે દરદી શરીરે દુર્બળ બની શય છે, કેટલીક 
વખત તેમાંયાં મરખુ પણુ તૌપજે છે, આવા તાવ સરદ્ત્ાતુની 


સરૂઆતમાં નિયમિત આવતા જણામ છે. % ઝ ઝ ૩ આતું 
કારૂણુ સું દરો? 


દુદરત આપણાં શરારનાં ધણી બારાકાધથી સભાળ લે છે, 
જેવી રોતે ઘરધધ્યી પોતાનું ધર ખૂશેએાચરેયી વાળીઝાડી સાધ રાખે 
છે, તેડા રોતે કુદરત પણુ આપષા ધરીર્તે ઉરહમેર સાંજ રાખવા- 
તુ' કામ કર્યોજ કરે છે. કખાટ, ખુર્શીએ!, રેખલ અને ખીજ સામાન" 
ને સાફ રાખવાને માટે આપલે ઉત્સુક હોઇએ છીએ; ધરની ભં'તા 
નની થઇ હાય તો! સુધરાવો તેતા ઉપર્‌ રંગરોગાન કરીએ છીએ; 
લાપણુ ઉખડી ગયુ હોય તો નવેસર્યો લીપીએ છીએ; માંકડ, ' 
ચાયડ ઈંત્યાદ્ટિ જ'તુએને ભરાપ્રં રહૈવાતી જગ્યાએ! પૂરી દ૪ ઉપર 
તેમને! અટકાવ કરતારી વસ્તુઓ નાખાંએ છીએ; આ બધુ' આપણે 
શામાટે કરીએ છીએ ? આપણ્‌' ધર્‌ સ્વચ્છ રહી ધણા લાંખા વખત 
સુધા ટી શકે એટલા માટે. તમે ધણી વખત અતુલગ્યુ' હરે ફે 
એક વખત પોતણતું ધર્‌ સાક્સુદ્ યયા પછી તેમાં રહેવામાં રાઇ 
અવષુનીય આન'દ અતે ગવ થાય છે અને તેમાં કપરો ન થાય 
તે માટે ખાસ કાળજી રાખીએ છીએ; પણુ આપષૂ પોતાના ચરીર્‌- 
માં જરઈ રહેલા છવલેષ્%ુ મળ (કચરા) વિષે આપણે કોઇ દિવસ 
વિચાર કરીએ છીએ “બરા 1 સરીરતા શ્ય જતના મળવિષે આપણે 
કદી કાળજપૂર્વક વિશ્રાર સરતા ન હોવાથી કુદરતતે પાતાને ત્તે 
કામ ઉપાડી લેવું પડે છે શરીરના કચરાને આવી રીતે બદ્દાર્‌ 
કાઢવાની કુદરતતી આ કિયાતે આપણે માદગી કહીએ છીએ, 

સામાન્ય રીતે વર્તનના આ (સરદ્‌ કાતુતા) સમયે કુદરત 
આપણા ચરીરમાયો વ્નૂના રજડણોા લઇ લઇ નવા રજકણ પૂર્‌ છે, 


ડે રે 
પય વેઘક સ'બ“ધી વિચારે 


ને તે વખતે : જસ્‌ ચયેશે કચરો બાર કારે છે. રારીર મા 
અ 1કેયા ધણી જરૂરી છે. % ક ગ કુટરત વે!તાતું' શમ 
અચૂક રીતે ર *ય છે, કોઇતે-શરટી થષ શ્ય છે, કોઇને સળેખમ 
સ૪ આવે છે, કોઇને માથું ૬ઃખે છે તો કેઇને વાંસામાં ફળતર્‌ થર્ધ . 
આવે છ. ક બધા ચિડતો મૂછ એકજ રોગનાં ફક્ત બાલચિકતો 
કેય છે. સરીરની અર સ્‍ત્યારે ખૂખ મળ ભરાય છે, ત્યારે આવુ 
ગમે ગક ચિકન દેખાય છે અને આપણે માંદા પડીએ છીએ. 
પછી એ માંદમીવડે કુદરતી રીતે સઘળા મળ સાફ થાય છે. ઉઠ: 
વને આ સાર્‌ થવાની ફિયા એકાદ બે દિનસમાં પતી ક્ય જ તો 
ફેક્લાકતે અડવાડિયા સુધી અને કેટશાકતે માંટેનાનાઃ મહિના પખ 
ક 9. જ્યૉસુધી શરીરના ખૂણે ખોચરે પણ આ મળ ભરાઇ રચો 
છ તાંસુધી કુડરત પોતાનું' કામ સતત રીતે કહે” “મય છે. 
યુરર્તનાં આ બધાં બાલશચિહતોમાં સળેખમ વધારે સાસઠાય? 
શજુ ૧ છે. તેમાં વારવાર ઉપરાએપરી છી'કા આવી દરદીને છશાન 


ક 


જ 


2 છે, આંખમાંથી અને ખાસ કરતે નાકમાંયો પાણી ઝધાં?૮ કરે 
ઝે, નાડ અતે ગળુ સોળ્નથી ઝશાઇ “ય છે તથા દુખવા આવે 
૪; માહ પશ દુખે છે અને અવાજ મેસી નય છે. ાંદિમીની રાડ્‌ન 
બ.વહુ અડ પહે થિષ્ન છે. ભે આવે સમને દર્દી ચેતી જઇ 
૨. ધવન કુડી ઉેયાવા-જેવા ક ઉપવાસ, અ વાવ 
ફક અને ભોશ ઘરમથું ઇલાજ-લે અગે કુદરતતે આ મળ 8 
કેસા સદદ ક7 તો $રરદી લાભી માંદગીમાંથી બચી કવ છ. 
મ તેમ ન થવ અને સળેખમ, છી વગેરે બળભેદયા 
ર2વ.માં આવે તે સ્થતિ વધારે કરો ી બતે 9 
વને? કરતાલ? મળને ગર 1ર ફાડે ૪ અરે પેન 
“જુશ્હાત થવ છે. તેતે ગઅઢરાવવારો સાચા ઇડ* 
“'ધે નળ? તન રાડ. 


ન 





“કડ હતન. ન. શ્વ ચન 22 ક, %વારે ખાવું મડ 
*્ 


“ડે «૨ ન.દગ જે .ગડુ ભક તવ, સહી વત પહ 
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કાર જતવી માંદી એ મળ શઇુષાની પવવછી છે. પરફ 
ખમાં મુન્ય ભાત્ર શજવે છે. માપ [શમ દરિકાન પચતું પડે 
ન પીવાથી બતે પતી કહર ત મકકા ક જ્યાવ ૧૧ ૪. 
શારી રીતે મ્યાન વેરે નહિ વેવ. પી વુ ચાષડેરા હિ દારા 
પદ્મધા અહા ૨પેથી કતો તથા અતે શરીરના મતે કહા 8181.” 
શેક મુબ્ય સધત પરકેવો પ છે, ટાથખ્સ વતે? તાવ ચ્દ૧૬, ન 
મામુ ભવે બાપળે ભાનું ગણીએ, પછ સાં કળ મ મરે દ્રેવ છેં, 

ખા બધું મટકાવા પાટે જપે પહેશેપોજ ભાવ ૨૭ કેવો 
જેકબ. સળેપઅમ શર શય કે તત ભેરોદ બે ભાદા વધારે 
ઉપવાસ ખગ દાદવા તેણે, કારક સમો કો તેમાં તોને 
પસાર કરવ), બતે તેટલા દરો ખારક કેવા, હા અતા ગમ 
પાણીમાં નારગો કે લિલુનો રસ લેવે, પાધી સ.મ મેડ મોડ કો 
તેવાવ તોપખ્યું દીક દાપદો થાપ, ઉપવાસની ૩ માંતરમાં ક્ખજિવાન 
પટી શમ એવો લાજીવાળે ખોરાક લેવો, તક્સાત ન કયે એવો 
ઝેકાદ સારે હૃ જુલાબ પણું રરૂઓઆતમાં લઇ ૩91૧, ઉપપાત 
પછી જે ખતી શકે તો પવળ દૂધતે! સારક સરે ૬૨૧1, એતાયો 
સર્ફીર્તી બધી અપૂર્રુતાએ પૂરાઇ જઇ ચરી$ તદન નવું બને છે. 
દૂધ કરતામે કેટલીક વખત ॥ૂકત તાળ દટીની હાગ્ન ઉપર રહેવાતું 
વધારે સુત્રમ અતે પધ્ય યપ પડે છે. દૂધ કેટલુ લેવુ' એ દરેક 
પોતાની જરૂરિયાત ઉપરથી નક્કા કરી ગ્રે. દ્ધ પછી ખદ સ.દો 
આ૩યાક શરૃ કરવા. કોળ, મંડ (સ્ટાચ) અતે વધારેપડતું ગળપખુ 
લેબુ' નહિ. જેતે ચાળીને યુલુ' ત કાદી નાખ્યુ' હય તેવા લે.ટની 
શટલી, રોટલા દૂધ, દદો, ઘી, શાકભાછ અતે અમ્લરસવાળાં ફળ 
જેવાં વે લિ'લુ, નારગી વગેરેતો ઉપયોમ મુખ્યત્વે કરવો. ભાતતે ઓસા* 
વ્યા શિવાવ અને બટાટાને પાણીમાં ચદાવીતે ખાવાના ઉપયોગમાં 
લેવા. વળી ગાજર, કાકડી, ટમેટાં, મૂડ, મોમર્‌ વગેરે કાચા ખાઈ 
શ્રકાય તેવા પદાર્ધા કાચા અથવા કચુ'ખર કરીને ખાવા. શરીરને 
ટમેટાતો રસ ઘણીજ ફામદો કરે છે. આવી રૌતે ખે।રક લેવાયો 
કબજિયત ધટી જઈ શરીરમાં ઝેરી મળ એકડા યતા નથી, હમેશ 
ખે વખતજ ખોરાક લેવાની ટવ હિતકારક છે; કારણુ્ે તેથી હોજરી 
અતે આતરડાતે ક૪ક આરામ મળી શકે છે. દર્‌ વષે ૨૫-૩૦ 
ઉપવાસ કરવાતી ટેવ પણુ પાડવી નોઇએ. આ ઉપરાત ખાસ કરાને 
ખૂબ ચાલવાની કસરત ઉપર ષ્યાન આપવુ ન્તેઇએ. 

આ પ્રમાણે કુદરતી ઉપાયોનું સેવન કરવાયા ગ્રરીર્મા મળ 
બેકઠો થતો અટકાવી શકાય છે અને પરિણામે હોઇ રોગ લાગ્યેજ 
થાય છે. નાના રેગોતી કાળજી રાખવાથી મોટા રોગ એતી મેળે 
ડર નાસતા ફરે છે. સળેખમ, સરદી, કબજિયત એ જેકે નાના 
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બિણારં રે એક પરેપ્પકાર્‌ી મહ્ઠાન રેઘરાજ પદર 


તતા આપકો છૂ તહી' ગયા. કેવલ પરોપકાર કી પ્રેરણા સે હી આપ 
રમગિયૉ કી દવા કરતે દે. અબ તક હનર અસાષ્ય રોગિમે'કા 
આપ પ્રાણુદાન દે ચૂકે હૈ. આપકી ચિકિત્સાપ્રણાલિ કે બડે બડે 
ગોવ્રે કે અપ્સરા, લાહિમોં, બેરિસ્ટર ઓર દાપકોટ કે જનને' તે 
સર્વાઃ કરું સે સરાકા દે, જિસકે પ્રમાખુપત્ર દેખતે સે હી આપકે 
ગુણ કા પતા લગતા હ. અપ એક અચ્છે પ્રતિકિત જમી'દાર્‌ હૈં, 
ઔર આપકા અધિકાંશ ધન કેવલ પરોપકાર મે' હી, ખર્ચ હોતા 
હૈ. આપકે ઘર પર એક આયુવેદ મહાવિઘાલલ ઔર એક સ'સકૃત 
પાદશાલા દૈ. ઉનકે સ'રયાપક, સ'ચાલક, સપોપક આપ' હી દે'. 
આપકી પર્‌ાપકાર્‌ 'ત્તિ દેખ કર હી માતનીય માલવીયજી આપકા 
બધ સમ્માન કરતે દે. અતેક સાર્જજનિક સક્થાઓં ઔર સરકાર 
કી એર્‌ સે આપકે આયુર્વેદાચાર્ય, ચિકિત્સકચૂડામણિ, વિવાલ”કાર, 
મૃદ્રરરત એપ' કવી'દર આદિ ઉપાધિયો મિલી હૈ કિ'તું આપકે પ્ત 
ઉપાધિયૉ કા કછ ભી ગર્વ નટી'. આપકી સબસે બડી વિષેવતા 
યદ્ર હૈ કિ આપ રાગિયૉં સે પ્રીસ નરીં' લેતે, બલ્કિ અપની એર 
સે ઉન્હું નોજત ઔર વસ લી રેતે હૈ. પૃત્તા, સપ આદિ %4- 
રીલે જ'તુઓં કે વિષ કી તો આપ અદ્બુત ચિકિત્સા કરતે દૈ. 
“સમથ? આદિ ખે? સરકાર કી ખોર સે જે પાગલ સિયારાં ઓર્‌ 
મુત્તો' કે કારે હુખે આદમિયોં દી ચિકિત્તા હોતી હૈ, ઉતમે પી 
સદી-ટ૦ રમી ત્રાડ આરામ હોતે દૈ પર આપકી ચિકિત્સા સે 
હજરો મે' શાયદ દી એક દો શોગી--સે। બી નિયમાનુસાર ચિદિત્સા 
ન કરતે કે કારખુ--આરામ ન હોતે હો. 'કસોલી' કી ચિક્ત્સા- 
પ્રણાલિ મેં રધિદ સે' વિષપ્રવેશ હો «ને પર પાય? ચિકિત્સા 
વ્યય હોતી દૈ; કિ'તુ આપકો ચિકિત્સા ઉસ દશા મેં બી ફૂલાતી 
રી હોતી હૈં. ઇધર આપને તિન્દ્ોટક ( મવરિકા યા શીતલ) દો 
ચિકિત્યાપ્રષાર્લી પર્‌ બી બડી ખોજ ટી હૈ. ત'ભવ હૈ, આપદી 
પ્રસ ખોજ સે અસાર કો બવુત કુછ દલ્વાષ્ડ ર૬ છો રિ શીતલા 
કે ક્તિતે હી અસાષ્ય રાગી આ-જિનડે વૈત્રડેકટરો તે કોરા જ્રાબ 
દે દિપા થા-આપદો નઇ ખોજવાણી પહતિ સે ખિધરુલ આરામ 
હો સંગે હેં. જલેદર, મટિતષ્કરહિ, છુન્વર, શે થ, હદોગ, 
માસ અ.દિ અતાષ્ય રે.ગો ક તા અપ બહુ દો અગે ગર 
વરતી ચિકિત્સક હૈં, 9િત સ્તન. તત કુખ હેતે હુએ બી. 
આપકા નઅતાષ એર અરલ્થ અરથ તાને દનય ૧ શને 
શકતે રાગપડિતે, કે કકે અપન જત દાત ક દ્યે બે 
અસ્તુ આપકે સ્વવિધ્ૃ્ત ગ.વુવે'દિક ચ્વધ કૉ. માં 
“દુખર્-તાર્‌' મદ ગૃસર % પત, કડ તત્વ દૈ. ૫% એર ક 
મનૂતપૂર અ.ડિપ્ક-૨ કે, જિત “-ડ ખગ આર મ 
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હ. ચ 
ફુ૮-ઝાયુર્વેટ્‌ અને તરા 
ઝાઝા 
(લેખકઃ-મી, દાજધલ છરરામ કાદા) 

ધાં યષ' પહેલાં વડી ધાદાસશાપમાં બેક &ર૬ પખારે ળે 
દતો તેતો મારાંશ એ હતો કે, અતેછ વધર્સાબતો ગમે તેટલી 
શ્રચર્‌ થનો હેવ તોપખ નાર્ના તાતા થ્રામમમાં અતે ઝહેયોતા 
ગરીખ વગમાં બધાં લોકે બેક દવાને લાલ લઈ સકે અતે પાસ 
થમેશા કોપટરો તેવા લાભ ધેકને આપી ઇકે એ અડય વાત છે 
અને હાનિકારક પખુ છે. વારતો આ દેશની ઓષપોપગચારપડતિ અતે 
મુનાતી આંષધદિયાતે ચાસ્રીય સતપ યાપવાતે વતત કરવો, અ 
હર4 ગ્રથાણે તેનો અમલ કર્યાં સૂધો થમે! છે તે નષુવા માટેના ખોર 
અકદ અધીપાને પૂછેચા પ્રશ્ને! ઉત્તર સરેકાર્‌ તરથી કકટ થપેશેો 
% આયુવેદ અને યુતાની વૈવો માટે પ્રાંતિક સરકારનો કેટલે! દૂરામ4 
છેં, પ્રાતિક સરકાર્તો મત એટલે તે તે પ્રાંતના સરજત જનરલને” 
જ મત છે, પોતાને સર્વ માનતા એ સાહબ એલેોપેધીતેજ સર્જલે# 
થાતનારા હે છે. અતે બીછ ઔષધપડ્રતિતી અનુશવસિદ્ર માહિતી 
નહિ દાવા છતાં આયુવેદ અને યુનાની વૈઘક્ને ઇુચ્છ માતી તે છે, 
અતૈફ વખત આવો અવુશ્વ કિંદી લોકોને યયો છે, હતાં પણુ આ 
દેશનો આયુર્વેદ અને યુતાની વૈદાતી સધારણા કરવા બાબત તે પડતિ* 
પી અજાષૃુષપ અને પોતતાતાતે ઈષર્દત્ત અને ખીશને ફોત્રિમે અગર 
જગતી માતી ખેઠંસા અતે અ'તઃઝરણુમાં આયુવેદ, યુનાતી પહત્તિ 
તર૬ દ્રેપદિયી નેનારાએનો અભિપ્રાય લેવા એ આડકતરી રીતે 
આર્ષવૈવકશાઅતે ઉત્તેજત નદિ આપવાની સુધરેલી રીતજ છે. 
બરી રીતે તો પ્રશ્નતાજ આ બાબતમાં મત લેવો જઇએ. યુતાની 
તથા આયુવેંદતા સાતા પદવીધર હિંદી ડૉકટરોતો અભિપ્રાય લેવો 
નેઇએ; તેમ હિ'દી વૈવશ્શાસ પ્રમાણે ઉપચાર કરતારી હિ'્ની અતેક 
સ'ર્યાએના રિપોર્ટ અતે દફતરો તપાસવા જઇએ. આધી સરકાર્‌ 
સહેલાઈયી અતે રી વાત નણી શકે કે, આખા હિ'દમાં આયુવેદ 
અને યુનાની પહ્દતિતી દવા ખાનારા અતે તેથી સારા યતારા વીસ્‌ 
કવોડધો પષુ વધુ માણસો છે. જે દરક માણુસતે આ બાબત મત 
લેવામાં આવે તા ઉપલો સખ્યા જરા પણુ એ છી યાય નહિ, બલકે 
વધે, સમ ર્દાદયી ન્નેવામાં આવે તો જે વખતે અ'ગ્ેછ દવાએઓય્‌ી 
આ દેશના લાકા પરિચિત નહતા તે વખતે હાલના કરતા પ્ર્ણ્‌- 
ગ્રમ્ુ એા૪૫%/ અપવતા; અને લોકો રાગી પણુ એખ થતા. જે 
ઓપઘોયી સો વષ પૂવે. માણસો નીરોગી થઈ શફતા કે રોગથી 
યુક્ત થઈ રાકતા તે પદ્ધાંત હાલ તદ્ન નિરપયોગી શા માટે ગણી 


મે જ0*૬[ ક 
૫૬૪  વેઘક સ'બ'ધી વિચારો 


રાકાય ? પણુ હમેશાં રાજસત્તાનેજ સલામ થાય છે અતે સત્તા 
આગળ ડહાપણુ કામ આવતું નથી. ડાડ2ર]ી પહ્દતિ અમુક વિધયમાં 
તયા રસ્કર્મમાં સર્વાત્તમ છે અતે તે બાબતમાં વૈદ્યોએ તેગોતે 
નમવું જેઈએ, તેતો લાભ લેવો! જઇએ, તેની કોઇ ના નથી પાડવું 
પણુ હમેશાં સરકારી ઇસ્પીતાલોમાં શસ્સાષ્ય દરદીઓ! વધુ હેતા 
નથી, સે'કડે ૨ થી પ દરદીઓ રાસ્રસાષ્ય હેય છે અને આવે છે; 
પણુ ખાકીના ૯૫ ટફા દર્દીએ સામાન્ય સાધારણુ દરદોથીજ 
પીડાતા હોય છે. અતે આ દિશામાં ડૉકટરો કરતાં વૈવો-હકીમેોતી 
મવીણુતા વધી જાય છે. આયુર્વે'દીવ અને યુનાની વેધક અરા!સયક 
છે તો દર વષે” કરોડે! માણુસો એ ઉપચારથી કેમ સારા યાય છે? 
અતે મોટા મોટા પશ્ચિમી ડૉકટરાએ અસાધ્ય ગણેલા દરદીએ! આ 
પદ્ધતિથી કેમ સારા થાય છે? વૈતકશાર એ કાંઈ કાદ્પતિક 
વાતોથી સાખીત કરવામાં આવે એવું રાસ્ર નથી; એ તો! પ્ત્યક્ષ 
પ્રમાણુથીજ સ્વતઃસિદ્ધ થઈ શકે છે. પ્રાંતિક સરકારે એવો! અબ્રિ* 
પ્રાય આપ્યો હતો કે, વેદોની દી થોડી અતે આષધેની કિમત 
એઇછી હોવાથી ગરીબ લોકે! તેમનાં ઔષધ લે છે. પાંતિક સરકારે 
ખાત્રી વિનાની વાત કરવાની ભૂલ કરી છે. તેએ હિ'તા મેટા 
મોટા વૈદ્ય હકીમોનાં કારખાનાં કૅ દવાશાળાતી તપાસણી કરે તો 
જણાશે કે, વેદ અને હકીમોની દવા કરનારા મોટા મોથા રાળ 
મહારાજ, સરદાર, અમીર ઉમરાવ, ગરીબ અને શ્રીમ'ત દરેક સ્થિતિના 
માણુસે। છે અને તેનો લાભ્ર લે છે. ગૉંડળ ર્સરાળાના ચોપડાજ 
સરફાર ન્ેવાને શ્રમ લે તો શનણી રાકશે કે, કેવળ ગરીખોજ આ 
શાળાનો લાભ લેતા નથી પણુ દરેક સ્થિતિના માણુસે। અને ડાકટરે- 
થી નિરાશ થયેલા સે'કડેો દરદીએ! અહી'તી દવાથી રોગમુક્ત 
થાય છે. આવીજ સ્થિતિ શાસ્રીય પદ્દતિચી ઔષધે। બનાવી ઉપ* 
ચાર કરનારા દરેક વૈદ્ય હકીમ કે તેતી ક્‌ાર્મસી કે સસ્થાએવી છે. 
તેએનાં દફતરે કે જેએ નિયમિત તૉંધો રાખે છે તેએ પાસેથી 
ખરી ખીના જણી શકાય છે. તે સિવાય ન્યાં મ્યુનિસિયાસીટીએ 
આયુવેદ અને આંગ્લ વૈદુ' બન્ને પહ્દતિનાં મફત દવાખાનાં એકજ 
ગામમાં કાઢયાં હોય છે તેમાં પણુ લોકોની મેપ્ટી સખ્યા આયુવેદનાં 
ઓંષધેા તરફ ખે'ચાય છે, એ વાત સરકારથો અન્નણી નયી. 
છતાં પણુ વૈધો તરફ દરદીઓવું' કાઈ ઓછું ખે ચાણુ છે તેતું એ 
પણુ એક કારણુ છે કે, તેએ પાસે દરેક #નતતા ઓંષધે ધણી 
વખત તૈયાર મળતા નથી. અને કાહા, ચૂણું વગેરેના! ફાકડઃ ભરતાં 
લેષ્કો ક'ટ,ળે છે. અને ડાકટરે પાસે જતા કાઇ પણુ કડ,કૂટ 1ના 
શીશામાં તુર્ત દવાનું પાણી મળી નય છે; પળ] હવે વાબ પણુ 
પાતાના અવતાંતના કાર્ણુ ત્નણયા છે અને #નતતસમાજની આભબર્થિ 


શ્યાદૂવ સ દરક ૬ 
કાશી રડ કીતે મેક શેર કેહ કક ૦. ર?” કદ 
આાનામાથાં મહક કાવ્યા ભભ, ન ક ક એ્ક્ડદર નભ 
દગા શને 2ને લહુ અફ શકાઇ ક જહ ક 


# દં,ક 
૪. કેભજ સ્થ, 47 ૬ 





“જં કૂ, પૂં“ ઝે પુ અ, રફ 2 ક મડ 
માત્રવકા ળનતૃ દાડા ₹.૬*. ૯૯૧૬: ૦૬૬ ડનર 
૪” શભુકપપ ક. ૧૩મા ડે-ેત કત ગમન કં 
મૂત્ટીદીપૂં જ 3, દેના કેક દક. ગડ કેક ક ક ક 
હ ૫ દભાવ્કેશન કે “મા 1૬$ પ ક 13.3 ક૫% ૧૫૩,૯૦ 
ખોવા મેમો વેમાં ”₹ 7 ક? કેડીવ ક ડમ ૬2. ૬5૧: 
મેક ૬ ક ટદાળ*ચં ક લેતા શુ બવગ, 12 ખડ 
બીજે મોજુદ કે બવે (ક દખક, છઈેડેઆ ઇડ 9૧૬ 
છે, ખામ [૬ બતે વુશત. કોન કોય મ ઉ ૨. ૬૦૫૬૬ 
ભશ્ઝધાં પ્રથ્વ રેત વહા ટે.ા ” મત ક ભકત નને શ્ગ્યૂ 
કડવા પં હેટ, પૂ કક પપ ઝેડ પડા ૦૨, 
સુષાન્યતે સાદ કહના બીક થો કદિ હેવ ૧૫૦૦૫ 
દેથારનાં નોધધે.પમારેતા અનેક વપ વોગ ૪ ખપ 
ફ્ેન્સાડ જો પોતાની પરપરી વાં વ્વ હ 5 જદવ દડ 
ટુ હ, પછી તેમાં અગે 4ને તેલ દેનદ દરેક, દેન્ડાકા ખૂ 
પૃદતિ કેલોપેધો)યો હશું પાનેરા ડેટ તા ૧ ૨૫૬૯ 
ટરી શકાય પે, ખતે તે- ગટ કરરી ઇરડા વામાં [મુક 
થઇ 58 છે, ને કોઈ જેકી ઉહડિકત કન નદરી ના 
ઉપચાસપર્ન્‍ઢાન કો કરડે તો પખુ નેનો ગોને. મ સરદારી ૪૫ ,ત- 
લમા ૩રી ચ૫ નાકે, “ઈ પર્તિયો રોડ ન ખટે હો ભમે 
રાગી મરી “પ તો ખેદતર, પખુ દમ દેરા માગો જેક 
તતુ પણુ આપું" ખતમ ન૯, ર્પકમનો ના હતે ડાધે કડ્મા 
શક્ક જખમી લોડે સુરોલોડા જોમવડં જડી છે. એ યૃડિ 
(સલેોપેયો/એ અનાપ્ય ટરાવેઃએ સેકડો રોગીગોસે ઉગ્તાંડમાં મિ, 
દરસ નામના ગક ગદ સારા કર્યાં દતા. પષ્તું મિ. રોશને સરન 
કારી ઈરપીતાલમાં ઓષધોપચારે કરવાની પરેવાતતી મળશો તે, તી, 
કેટલાક કેકટરતે પોતાતે અતાષ્ધ શોક થપેલા તેએ ગોરી 
રપામી-ખની રીતે મી, રોય પાસે આવી દવા કરાવી સાસ પપ; 
પષુ તે વાત તેત્રા ખુધ્લા રીતે કખૂસ કરતા નહેતા, કારખુ કે 
તૈષી તેઓના પેતાના શાન (ગેશાપેયો)તી મહત્તા ધટી ઇવ 
અતે તેએતા નામ રઇસ્ટરમાથી કારી નાખ॥માં આવે. જે દેચમાં 
વિદ્દાન ફીકટરો પખુ રૂલ્તિ અને મિશ્યાબિમાતના દાલ હેવ છે તે 
દેચમાથી આધી આપેશા તજન જતરલા અહીના આડુર્જેદ તથા 


વુનાના વૈદ તરફ તિરરકારની દૂછિયા જુગે ગમમાં આઅયજ યું 
વૈ ૪૮ 





રૃ તેયક સ'બ'ધો વેચારેો 
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કે. તેએ તરક્યો ઉત્તઃ્ટ્નની આશા રાખવી એ વ્યર્થ છે. સરકાર” 
યુનાની દેશી વેદને ૩્સોજન આપવાની સહડય ઈચ્છા હોય અઃ 
તેમ કરીતે વિ'દીવાનોને પરાધીનતામાંયો છોડાવવા હોય તો અ 
દેશના દરેક કેળવામેસ અને ખબીનકેળવામેલ લેફે!ના ગપ 
કછ ન આ બાભતમાં પ્રયત કરનારી સસ્થાએનાં ફામ તપાર્સ 
મ$$ ડરની ભેછએ અને મજાએ-ત્રકનના થીમ'ત વગે અ 
રાશમકાસનએ એ આયુર્વેડને ઉડ્ય થાય, અને પ્રક્ઝ તેવી સવ 
રેરાએમો તામ વે તેડા સકિય પપામેો લેવા જઇએ, 
(“આયુવે' રહસ્યાઈ”તા એક અકમાંય, 


“૮ 2૯-૪9-23 2----- 


?૧૨-પાર્મિય તણાવના હોવ વૈચોને 


- કક ભાવનનભયજાધે/* 4 ૫૪મ૭મપક૦-૦૦%૦# ન-૦૦ - 


ષન 


નમે પ.લે વર્માડા હવાખાના(મોઘધાલય)માં મુખ્ય ડૉડટર ક 
વ્ય હ તે ગમ ૪ની દાણએ તમારા જેવો હોઇ બાને ભાગ્ાતાળો 
ગધ, ક «વા ૧માં પાસે કકશ મરીનળ રોગીએ અવોતે આરી 
ર૯૬૬ નેળ્‌ા 5, રે!ગવાં મુ ભવે છે. હનર આશાવોડ આપતા 
“૬, અત "મેરા આપતા રહે છ. 

ક હ 

તમને વમ. દ ભઉતતન, બદલે મ્યારિતિ' હિ શિશ વરમાં મળ 
“કકે,વી જ ડહળભ એનાં (“કમથી ઉ મ.કો વરવી મંત 
ટે. કને વને શ તડ તાલ મેળવવાની આજા નરે. રા 


૧. કજ * 


“4 રલ,?.[43 27. 


ક દો 
કનક ક દિ * દ ૪ર કુ 5 #* ),ફ' વ! *&,*$ ૬% 
૬206 “ર. હહહ, દે જશન દ (નએ પ 
કેક બક્ત ળા નડે તજ ક  - ક જે કા ત ક ક દ ક જ 
જે મબ ક હુ ક 1% 
ક ક ન્‌ ક કડ અ નિ ક. બદ. 2-2 ક: 
નડે, ઝઈ્કઃ સ,ડ દ જતા. ક. કડ જઉ “હ. નવહ 
જિ *.»કુ 7 
પૂ ૧-૪ 2ક ૩૦ “7 ઝત, “5... ૨. શ્નુ વ્ન્વ જુ હિ 
ક 
2. ૬ ઝ 1--૨.2 ન્7 ન 
છી 
ટ 
ક *. મ ટ કે 
* 5૫-4૨ *5£ .૬ ૧૬૧ રર ક ઝક” 
ક જન છા *. ૬ 
પ નિ ૦૬૦૦ ક કે ન્# 7 ર ધં ક 
-;% નન, ૨ 7. રુ 2 ન *% ૬ - 
કે 
૬ તે શ્ર શ 
ક ઈ જું જક ર 
જ 2 ર ડિ 
ફે.“ “ક.. હ કાં ઈ. નિ 6 


સ્રસ્પ્રેડિગમ અઘવા પ્રાણુ-ચિકિત્સા પૃદૃછ 


પ્રેમાળ ભતે મૌરુ' બોલનાર છેઇય, દરદીએાનો મત જતી લેનાર, સેવા- 

ભાવી અતે નિલોબી ટોય તો «હેર સરયામાં આસીર્વાદરૂપ લેખા- 

૫, લાભ લેનારા ગરીબ રોગીએ ની સખ્યા વધે, પોતાની વેદના 

શાતિથી સ'ભળાવી યે. તોજ રોમીના દિલતે ભાર એણે થાષ- 
શ પિટ ક ક 


આન'દી સ્વભાવના ઉપચાર્કે મધુર શખ્રા વડે આશ્રાસત આ" 
પાયા, હિ'મત આપવાથી અને ગરીતર થૉમ'તતો લેંદ ભૂ્કોતે શરન 
વર્‌ કરવાથી, રાગી શાગમુકન બતે છે. એજ નિયમતે અનુસરી તમે 
પારે; તેદ અજથોજ મકાન સેરાસાવપે ઉપચાર્ક તરીટ જહેર થઈ 
૨% છે!, તોધી રાખા કે, ગરીબોની સેવામોજ તમારો વિજય છે. 


- (“ આયુવેદ ર્હસ્યાર્ક”માંથી) 
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૨૫ ૧/4 “ક 
૨૬૦-મેશ્ેરિક્ષમ અયન તરળ-સિષ્િરિણા 
ક 
ઉછ ડ$૯રતુ' અતુસધાત) 1 
શાનસેપ્પચાર અર મતસ્તત્ત્વવિગ્લેપણ 

(લેખશઃ-ડ૦ દૂર્માશ'ફરછી તામર, સ'પાદક “કદપહકષુ” ) 
આજકલ અસે પેચોટે રાગ ઉતપત્ત છે શહે હે કિ બડેબડે 
નુયોગ્ય ડોકટરો, ચિક્ત્સિકાં એવ વ્યા કો દેરાન હેતા પડ્તા કે. 
વ્ત્માત સમય કે સર્વાં'ગપૂય્‌પ તિદાતાં કૈ સાધતાં દદર ભી ડીક 
તશ્ટ સેં રગ દા નિર્ણય નહી' હો પાતો, ઔર શેની સભ તરહ 
ચે નિરાશ છ જાવા હૈ. વાશ્તવ ઝે' એસે રાગિયોં કે રાગ કા 
મૂલકારણું ઉનકા મત દૈ. મત કી «ચ પડ્તાલ કરને કે લિયે કોઇ 
શૌતિક સાધત તહી', ધસ લિષે અજ અપ્રેરિકા ઔર ફઇ રાષ્ટ્ર” 
દે વિશ્રવિવ્વાલમૉં મે મનરતત્તત-વિશ્લેષણુ કે લિષે પ્રધાન સ્થાન 
નિયુક્ત કેયા ગવા દે, અમેરિકા ગ્રે” તો માનસ ઉપચાર ન કનને- 
વાલા ડોક્ટર ચિકિત્સાયાઅ મે' પિઠડા હુઃા માના જાતા ફે, 
માતસોપચાર્‌ અભ ચિફિત્સા હા એફ અંગ માન લિયા ગયા ફુ, 
જબ મતૃષ્ય કા મન અસ્વમ્ય હૈ! «તા હૈ, વહ પરિસિત્રિતિ 
ક કારણ છગન કે ઝઝટા ગ ઉત જતા હેં યા કકાર મે” રહના 
ઉસકે લિમે ભારરૂષ અસ્જ દે તતા દૈ, તખ ણનમે સરીર યા ભત 
3 રોગ કે કઈ કકાર કે લસખુ પ્રકટ હે «તે હે. ઇસ પકાર સે 
ઉત્પ્ત હુએ રોગ માતતિક થિંકિત્યા બે ડ્ર કિમે “4 સકળે હર” 
જૈસી નિમારદિયો કો માતકિક રોગ કહતે દૈ, યહ લી ત'ભવ દૈ 
કિ કુખ હોમો કે લિયે કહ ઇવન ભારરૂપ હો નતા દૈ, ઉસ દાખ 





૫૬૮ ત્‌ઘક સ'ભ'ી વિચારે 


કો ત સઢ સકતે કે ફાર પાગલ હ 'તે હ, ઇસે 'સાઇકોસીસ 
કહતે નૈ. હમ યાં સાઇક!-ન્યુરાસી કે જિમારાં કી ચર્ચા કરેને 
જિતિકે સરીર પર માતસિક ડ્વોભ સે યા ઉદ્દિગ્તતા સે આધાત પદૃગતા ' 
હૈ. ઈનમે' કઇ માનસિક લક્ષ'મ્‌ હોતે તૈ', પર'તુ શરીર કી બેલેની મે 
ડી દશા જની ન્નતી હૈ. ઇન બિમાર કે દો વિભાગ કિયે # સાલે 
હ--(1) ચિ'તા આદિ કા પ્રભાવ, જિરો ન્યુરસ્થેનિયા કહતે હૈ જે” 
સર્વસાધારણ મે” ફક સે હેતા હે. ફિક કા અસર શરીર કે કિસી ભાગ 
પર ભી હો સકતા હૈ, મુખ્ય લક્ષણ મે હ--ચિ'તા, ચિત્ત કી અશ્થિ- 
રતા, મિરદર્દ, નિદ્રા કા અજાવ, થે!ડે પરિથ્રિમ સે યકનાં, ભે!જવ 
કે ખાદ ભારીપન, કબ્જ, દસ્ત, અતિસાર, નપુ'સકતા, શીંધ્રપતત, 
હૃદય કી ધડકન, પસીના આના, પાચન ય'શાં કિ શિથિલતા, જિકમે 
શરીર કા વજન ધટ ન્નતા હૈ ઔર નિળલતા બઢ નતી છે. યદિ 
મતુષ્ય ચિ'તા કરે, તો ઉસમે' ઉષર્યુંક્ત કુછ યા સખ લક્ષણ અવર * 
ઉતપન્ન હોંગે. સાવધાની સે નિરીક્ષ'ચ્‌ સે પ્રત્યેક કો યડ અતુશય 
હોગા. કુછ માસ યા વર્ષો" વે ઈસ બુરી હાલત મે' સકા કરતે ૬, 
કયૉકિ ઉતમે' આત્મવિકાસ કા અભાવ હૌ નતા હૈ. વે તિણુક 
નહી' કર્‌ સકતે આર જીવન કી કઠિતાઇયૉ વ સમસ્યાઓ કે આતે 
હી વ્યાકુલ હે! નાતે હૈ. હમારા ઉદ્દેશ્ય ઉનમે' પ્રુતઃ આત્મવિક્ાસ 
જામત કરતા હૈ. યહ કહને માત્ર સે કિ તુમમે કુછ ખરાબી તહીં 
હૈ, આત્મવિશ્ચાસ ઉત્પન નહી' હોતા. યહ કહતે સે કિ ઉમ 
અપની માનસિક દશા બદલ દે!, મન મે' ચિ'તા કે વિચાર મત 
કરે। કૃછ પરિણામ નહી' નિકલતા. ધસ પ્રકાર કી સલાહ-સાંત્વતા 
ઉન્હૉને અપને મિચાં સે કઈ બાર ત્રહણુ કી હોગી, કિતુ સંપ 
વ્ય. ઉતમે” પુનઃ આત્મવિથાસ જામ્રત કરતે કે કિયે અસે 
વ્યક્તિયાં કે સકારે કી આવશ્યકતા હોતી હૈ, વે એસે કૃપાલુ આરે 
ખલવાન મ્િત્ર કો હું'હતા ચાહતે હૈ, જિસ પર પૂરા ભરોસા # 
સફે' ઔર કીચ સે ઉઠ કર્‌ ઉસકે દ્રારા મુક્ત હો સકે' ઔર સ્વર 
અપને ષૈરાં ખડે હો સકે. યહ કાય" આકર્ષ'ણુશક્તિસ'પત્ પુસ્ધ 
યા માનસોપચારક હી બડી સુંદરતા સે કર સકતા હૈ. માનસેપચાર* 
કા યહ પ્રથમ કત'વ્ય હૈ કિ વહ રોગી કા શ્રદ્ધાભાજન બતે. અ 
બિમારી બડી ભારી સમઝનાં ચાહિયે, બિમાર કી ખાતો કી એર 
પૂર્ણ ષ્યાન દેના ચાહિયે. કિસી ભી તરહ રોગી કે! યજ વિધ્તિ ન 
હે કિ મેરી બિમારી કે! સાધારણુ સમઝ કર ઉપેક્ષા કર રહે હ* 

પહલી ખાત નને માનસોપચારક કો કરતી ઉચિત હે, વ 
યહ કિ ખૂખ ધ્યાન સે રોગી કા વર્ણન આદિ સે અ'ત ક 
શાડીસી બાત ભી ન છૂટને પાવે. ધસસે રોગી કો બડી સાંત્વન 
હો નતી હૈ. દેર લગે, સો કુછ હજ નહી, અન્યુ બિમારયા 


સેરમેરિઝમ અધવા પ્રાણુ-ચિકત્સદ પહ 


2 જા ક 
કિક પૂછતાછ કા આવસ્વકતા નહીં, કિતતુ માનસિક રોગ મે 
પૂર વિવર્ણુ જનતા જરૂરી હે. સાય હી, રાગી કા જવન થરિત્ર 
ર ઉસઇ લ્તિચર્યાં થી સાત હોતી ગાદિયે. ઇસકે સિવા મે 
બાતે--સ્કૂલ કા જીવન, માતા, પિતા, ભાઇ, બહન મિવ વ અન્ય 
સજપિયૉ સે ઉતે કોણ રેવ તો તરી' હુઆ, આદિ જીવત ફા 
અન્ય ઘટનાઓ કી બારોકી સે “ચ કરતો યાહિપે. બિમાર કે 
ધામિ'ક વ વૈતિક વિચાર, સામાન્કિ જીવન, (ઉસકે જીવત કા 
ઉદ્દેશ્ય આદિ સબ નના ચાહિયે. છત બાતોં સે હી રેગી કે 
અ'તસ્તત્ર ૩ પતા લગતા હે. વડી મતરતત્ત્ત કા વિશ્લેષણુ ડે. 
ઉપયુક્ત વિષયો કે સ'બ'ધ મે' ઉસ રે।ગી રે સાદ્‌ સાફ પ્રશ્ન નહીં 
કરના ચાહિયે, કિ'તુ બાતથીત ઇસ ૮ સે આરભ કરતી ચાહિયે, 
જિતસે વદ ઉન્છેૅ' સ્વય પ્રકટ કર દે. રોગી રવય' અપની ચિ'તા, 
ભરમ, રોક આદિ કા કાર્ણુ પ્રકટ કર દેમા, [જિસકે રોગ કા મૂલ 
કારષ્યું માડમ હ ન્નયગા; વહ એસો બાતે ભી બતાવેગા, જિન્હે' 
ઉસતે પદ્ધે, કિસી પર પ્રકટ ન કિયા હોગા. 
ઇતમે' બહૃતસો ખાતે કામવાસના સ'બ'ધધી કી હૉંગી. 
બિમાર કે પાસ એક ખાર બૈઠને સે હી ઉસકે રોગ ક પૂરા ૫$- 
ચય ન મિલેગા, ધીરે ધારે પરિચય બદાને સે, ઉસકે પાસ ભાર્‌ 
બાર્‌ લૈઠતે સે ઉસકા વિશ્વાસ બદતા જતયગા; ડ્ર વવ અપતી 
ગુપ્ત સે યમ બાત ભી પ્રકટ કર્‌ દેગા, પ્રારભ મે' કમ સે કમ 
એક ધ'ટા બેઠ કર્‌ ઉસી પૂરી કથા સુતની ચાદિયે. ખિમારી #ી 
#ત4'ગ અચ્છી તરઢ કર કે ઉસસે યદ પ્રસ્‍ટ કર દેતા ચાહિયે ક્રિ 
ચરર મે” કોઇ ગડબડી નહી” હૈ. યદિ કોઈ ચારીરિક રાગ હ, તો 
ઉપે સ્વીકાર કરતા ચાહિયે. યદિ માનતિક લક્ષણુ કા 30 પ્જ્નાવ 
હા, તો ઉસે સમઝા દેના ચાદ્રિયે. યદિ શારીરિક શગ ન હો, તો 
બિમાર કો 1નથય કરા દેતા ચાહિયે કિ વહ સખ ચિતા, ભય, 
પ્રાક વ નિદાશા આદિ કે પરિણામ હૈ. રોકી કા પૂરા વિવરૂણુ 
જત કેતે સે ઉતકી ચિ'તા કા મૂલકારણું સાત હો #યગ્રા, 
અર વહ [િમાર કો સમઝા દિવા જ તકતા હે બહુધા યહ હોતા 
દહૈકિ વિતા સે બિમારી તૂઇ ઓર વદ ચિતાવિલીન છે! ગઇ; 
દિર રોગ કે સબધ મે' નરન ચિતા હે ગઇ. ક 
એક ૪૦ વર્ષો વ્યકિત $ મદામિ ક બિમારી યી, ન 
ઔર કોઇ ચિપ વાયુ કા યા અન્ય બાત કા ઉતમે માલૂમ હેતા 
થા. કિંતુ મર્દામ ઈત કા? ડી યો કિ દે વ તક બતી ર્ટી. 
રાગો કા વિવરખુ સુનને સે યહ મ.યુમ હૃખા કો માતા કે જ 
પ્યાર ન વહ લડકા બિગડ ગવા થા, મૌ કા છોાઈતે સે ઉસે દુઃખ 
દાતા યા. સમય પા કર વઠ અશ્ઠા હો ગયા, કછુ પેટ મે' ગુડ 


ક 


પઝ્2 વેદ્યક સ”મ'કી વિચારે 


ગુડાક2 યા વાયુ કા પ્રકોપ કભી-કભી ઉઠ ખડા હેતા થા. જ 
યુદ્દ આરભ હુઆ, તો ઉસે એકદમ ડર માલૂમ હુઆ કિ ૧ 
કહી યુદ્ધ મેં ન મુક્ષા લિયા કય, ઓર તળ સે ઉતે ગથ 
તકલીક «ને લમી, બાઠ મેં. લડાઇ કીં તકલીક્‌ તો ટૂર હક, કિ 
ઉસકે મન મે ન ભય ક્ુસા હુઆ થા કિ વડ જે કૃછ ખમક 
૨ પચેગા નહી”. ઉસે કોઇ ભી બોજત સચિકર ન. હોતા મા. અ 

ખેર્કાર ઉમતે સ્વીકાર કિયા કિ પાચક ય'માં પર ભય ક! અઃ 
સ્મ હી સ્થાયી પરિણામ હુઆ છૈ. ઉસે જોજન કૅ બાદ બડી બેગેઃ 
ણૈત્પન્ન હતી થી, કયોળક ભોજન કે સમય ઉસે અવસ્ય ડર માડ 
હતા યા. યક નિશ્ચય કરા દિયા ગયા કિ અબ ભ્ય કા કે!ઇ યર 
નશી, કર્‌ મહામિ કમો ઉ, તમ વહ સાધારણું મતુખ્યૉ ઝ સમા' 
બેન કરને લમા, ઓર ઉમકી વ્યથા ટૂર હે ગઈ. 

૧% બાત #નતતા આવસ્યક હે કિ વમારે કહતે માચ સે કુ 
રિખ્મ નહી નિકલ જકતા, કિ'તુ રોગી કો યક તિલય દિલાવ 


ચાજિયે ફિ ઉસકે વિચારાં પર ભાવનાઓં કા કેસા વિચિત્ર ઝલ 
કક 


મ 


ફે!વ કૈ. ડર સેં, જુપર્જુકત અવસ્થા મે' પાચક યત પર્‌ 
અ.ઘાત પડુંચા, વક બાત બિમાર કો તમકાતે સે અપતા ગક 
કેદની કો વડ ડર કર સકતા જે, 


કછ એસી ચિતાએ' હે' કિ બિમાર ઉતસે દૂર તકા 


હ 
શાં 


ફર 

1 
7: 

3 


ઝકવ;-જેસ કિયા અં!સે પ્રેમ હો, દિ તુ ડુસસે વિવાહ વ 

ઝરે; ર નોકરી છૂટ જતે ક; લવ છો, કસા ભઇ બારી લય. 

પૃ.ચશ'કાત છુછ ; 1રસીક મરત સે દારુ રોક હજ કન 
[% હિ હિ! ધ 


વાજા નેસબલધત ૬11. 
વ બવ દ ક હોના, મ 


ઝવ? 
3 
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ધ્રરબરિઝમ અધવા પાસુ કેસમા પ્ગ્દ 
કિટ, વિમ્ટીશીકલ ેમનેશિયા, હતા કક કે નિતા ૬ હે. 
કમ એમી બાત દેતી ૬, જ રડકા કે મત ડેડ શા વેન 
કા નાના પ્રાડૂતા, માક દતા દિ અકે દક સ્‍ફેક્ન 
કારી હમલા કતા હે પ જતે ચાડ હ 7ર દે બદ જમ 
ઉ દિર દેખતે મે મથતા માતે દે. કહ બચાવ કરઇ વક નોં 
હ, ખદિક પામ ૬. દારુ ૧૯ ૧ ખેપ પર્નશેકને ઉપ 
મ્પિત હોતા દે, ને બિમાર યે અમત હો જતો દે, એમ વલકલવા 
દૈ [શ મૃત્રે ક્રિ શિન્ન.5 જો 9ષ મલે. 1૫૬૯ ૧ કિ ઉતને પુખ્વ 
નિતા સેં પોરા પા કર દિશ્ડીરિયાં કો પિમઃરી મેહ બે દાં હે, 
ઘક્વા-'લમે' ભી રોકી કાં પૂરી ડિપડો ખાતે' મ.શમ 
હોના ચાહિયે. શમી કૌ ખૂબ 'મ ડની ચાહે. 13 $તે 
પદ સમઝાં દેના માહિમે કે તુમ્હારી ત યે ફાર મા તાહ કા 
ધ્ષ્ટુ મરિતપ્દ મૌ ધાહ મેરદડ યા કાનહ'તુગા યા માંમપેચિયો 
પ આપાત જે કારણ નલા વે, ક્ત સુખ્ય કેરખુ ફેક્સ તુમ્દરી 
ગમ્ાનનિક દ્યા હૈ. તુમ ૧૬ દડ વિચાર કિયે હે શિ તુમ નાત 
રો, યદ્દા તુમ્હારે રોગ કા કારખુ હે. ઇુમમે' અમવિધાત કા 
અભાવ ફે. યહ તુમ્હારી માતલિક દુર્ષલના દે. યોગી કહતા હૈં 
કિ મેળે લમ્વા મારે હુએ અપને બગ દો ઉંઘતા ચાહા, કિંતુ 
ઉદા ન સકા, બિમાર કો કહ સમઝાખા 1કે પહે તુમને વદ 
વિચાર કયા યા કિ તુશ્હે સંધના ન મિલેથી, યદિ તુમ અત 
કહાગે કિ બ' અપતે અગાં કા ઉપયોગ કરે સકતા હ, તો અત્ય 
સલ હો «એગે. ઈસદ લિયે ધચ્છાયક્તિ કી આવસ્વકતા હૈ. 
યદિ રાગી કે પરી તરક સે નિધવ કરા દિવા #4ય કિ બાવના 
સે' ગ્રભલ હક્તિ હૈ, તો વક અવરય ધીરેધીરે સદલ હોગા, હાષ* 
શુરા કો ઉઠા સહેગા, ધોડે હી ઉત્સાહ ઔર દિ'મત સે ઉસકે અ'ગ 
ઉપ્ષાગ મે” આતે લગેગે, ઓર ધારે ધંર અપની પટ્ટી સ્વાશાઃ 
વિક દશા મે કામ કરતે લગેંગે. ઇસ ર્પાર્ણામ કે! પડ્ંચતે કે 
કિમે કમ સે કમ એક ધટે ઢી આવશ્યકતા રૈ. હિરટીરિકલ સૈર્‌- 
લિસિસ મે' યહ ચિકિત્સા બડી પ્રભાવધાલિની હૈં. 
સાલિશ, મર્દન, બિજલી આદિ મે' ભાં દાઇ તત્ત નદી' હૈ. મે 
સબ મનૃધ્યો કે મન પર્‌ પ્રભાવ ડાલતે કે લિમે હૈ, ઔર્‌ સમ મૌણુ 
તરીકે ઉ. ભત મે ધ્નસ કુછ પાંરણામ નદી તિકલતા ઓર્‌ ન 
રોતી કે છસસે કાઈ થકા દિ [મિલતી હૈ. યદિ સ્ધૂલ ઉપચાર 
સવોગીચગા હા નવે, તા ઉસ અપન 1વચારો મે” તુધાર કરને 
કી આવસ્વકતા હૈ રમાડ માનસાપચાર સે ઇલાજ કિયા *તયગા, તો 
હુસે માલૂમ હ નનયગા કિ રોગ કા મૂલ કારણ ઉસકે મન સે' હૈં. 
$િ૨ વહ અપની માતસિફ કઠિનાઇયો વ ચિ'તાએ કા વિશેષ 





પહર વૈક સ'બ'ધી 1વચારે 


વણુંત કરેગા જિસકી કિ આવશ્યકતા હૈ. 


દિસ્ટીરિકલ ફ્રિટ્સ-અસલ $શા મે' બચે કે દો તરીકે હૈ, 
વિશેષ કર્‌ અસલ વિચાર સે. લડાઇ કે સમય એક મતુષ્ય, બે 
પશ્ચિમોત્તર સીમા પર્‌ ગયા થા, વઢાં બહુત ડર્‌ ગયા થા. યિ 
પાશ્ચિમોત્તર સીમા કી જરા ભી ચર્ચા ઉસસે કી ન્‍નતો થીં, તો ડમે 
મૂર્સ્મ આ જાતી થી. યદિ વઢ ધર પર હોતા થા, તે! પડોસ કે લેગ 
આ કર ઉસે સભાલતે ઔર સિપાહી આ કર ઉસે દબાતે થે, તમ 
વડ ડીક હોતા ચા. ઇસ પ્રકાર કઇ ઘ'ટે તક ગચ્છો કે દરે હોતે 
રહતે થે. એસી દશા મે' બિમાર કે। અલગ રખ દેના ચાહિયે, ઉસસે 
છેડછાડ ન કરની ચાહિયે, કિસીકો ઉસકે પાસ ન *ના ચાવિયે. 
લગા કે ચલે કને પર ફૌરન્‌ હી મૂચ્છો દૂર હે! #નયગી. ઇસ ઉપ૫* 
ચાર મે' બિમાર કા માનાસક કારણ અવશ્ય હૂક નિકાલના ચાહિયે. 
રાગી કે! પ્'ગ પર્‌ યા આરામકુસી પર સખ અ'ગૉં કો ડીકા 
કર્‌, નેત્ર મૂ'દ કર સે। '#નતે ઔર ઝપક। (નિ) લેતે કે! કહે. ફિર 
વત્તસે પૂછજો કિ તુમ્હે: કયા તકલીફ હે, ઓર મૂર્ચ્છા કી દશા મે 
ડયા બડબડાયાં થા? તમ વહ અપના સબ ઇતિહાસ કહ દેગા. 
ઇલ દશા મે એક આદમી દે! રોજ તક મૂચ્છિ'ત દશા મે રહા 
ઓર ઉતતે કહા કિ ઉત દશા મે વહ આત્મહત્ય, કરતે કા વિચાર 
૩ર રહા થા, બહુતમે રોગી લડાઇ કૈ સમય કે ભયકર દૃસ્‍્ય યાડ 
કરતે કે! કળે કરતે તો બૂલતે થે; કિ'તુ જબ કભ તીહ્ધયું આવાજ 
સુનતે, તો ચોંક ઉડતે ઘે, ઓર વે બતે' યાદ આ નહતા થા. 
જે આદમી આત્મહયા કા [વચ,* ક? 2«. યા, મમકાતે પર વહ 
ચ્પતી ફકમજેરી સમકને લમાં ઓં? ઉગકા [વચ,? બલ હિયા. 

બડ્તસી બિમારિયા મે મૃખ્વ કહય મવાતક હેતે ક. વે 
તબ જવ, શેક, નિગ.શાઃ ચિત. અહઉિકહ્કય કાગ વક બે 
ચુક મત મે ગરી સ્‍હત હે, આંગ મળસ્‍ાના ગો નુ ગો 
મૅઃઇનત ઉવચ.ર ૬ રા સફલ 1. રર 2૦ રી. નક 
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દસ્મરિઝપ્ર અધવા પ્રાણુરાકે;ફઝફા પડર 


કરલે રૈ આદ મદા દન રેતે ૯, દુર તાત્યા ક ઉમરો મે 
કભી ડરતા ન થાદેય 

નેક જાહ્રખ્ી કે ઘરરીર કે ભકિત દો અડમા અજી હ. 
મરે બ,દાખ્તમાંજ ફે યુપ્રામેદ નેવ કો પુકવપુ કે જ્રિ ખદમિયા 
માઠખ ભાતે મે, ધત રાતો આરામમાં તે મલર કો ઝુમ તક 
તત & 3કખા થા, જોર માંસ ખાડ પર્ષવિક ગોખે કો ખય 
ખાદ માંમતે ધે, ઉત ૬૪ અમ. જાં ક ખારેષાર વશે દરક મ] 
કે જબ યે ચાજે' મિલેગી, તભ પો કેડ. પૃવવધૂ પ મહે 
મે' તાષાએ' ગોર માં કા હેર લમા પા. દત્તક તે પળે દો 
હત્‌ બાણ ઉ ગ બર તાવને” પ્ર તોડ કેર દિવા 1 વા. તબ 
પર્‌ ક લોગ પ્તતે જયત હે દે પે ડિ ગડે ઓપ નાવીક બિપાર 
રતે સે કદ ઉત્તમો મૃત્યું ન હે #4૫. ઉન પોડિતિછ કે ૧૬ મ્દ્દા 
દિ ખાપરો અડતાં પ્તતી દ્ર્ખલ ડેપો હે! આપને ગાયત્રી કે કોઇ 
પૂર્થકષુ કિયે હૈ. નિત્ય આપકે મદા હવન દ્દોતા હે, લરેર લતાર્મ દેતા 
દૈ, આપડે યહાં દૂછાતમાં કા ગ્રેલાવ વૈસે રહ સકા દે યય દો 
આપતે હજરો દપશ્ે ખર્ચ્દ કર ડાલે, ઓર્‌ પરેશાન ષો રહૈ હે. આપ 
ગાળકીમ'બરાક્તિ કા ઉપમોગ કઇએે, સખ બૂનગપ્રેત ભામ નવમે. 

ઉતકે વિચાર બદ્લને મે સમષ લમા, કિત પરિણામ વહ 
કુઆ કિ અબ ઇસ કરભ મેં કળી જૂત-બાધા નહીં હોતી. કઇ 
લામ ઇત દદ ગાતમાજાં કે ચકર પે' દસ કર બડે વખત ફાય 
તક કરતે દૂ--બલિદાત મરતે હે. દઇ ધૂત તોળ અપના મત્તલખ 
સિદ્ધ ફરતે % [લયે ઉતારા કરવાતે દ, ખૂમ (દાણ, રૂપયાં આદિ 
સધ્યરાશ્રિ કો ર૮૨ યા ગાંવ સે બાંદર, શયાનક સ્થાન મે', રૂખ- 
વાતે હૈ'. અપના આદમી પ્લે સે નિયૃક્ત કર્‌ રખતે દે, જો ઉત્‌ 
સખ સામશ્રી કે! લે “તા હે. ઇસ પ્રકાર ખેચારે બોલે-્શાલે લોગ 
ધૂર્ત-પાખ'કિયો સે ઠગે નતે દે. કઈ પ્રેતામાએ આ કર મદદ 
કહતી £* કિ અમુક તીર્યરયાન મે' નન કર્‌ હમારે નિમિત્ત પિડ- 
દાન 8૨ દો, હમારે પિશ્ચાચદેક કી મુક્તિ હે “પમી, હમ બધત 
મે દ ઔર્‌ મારેમારે દ્રિતે દે. હમારા હ્હી' સ્થાન નહી હે, ઇતતા 
કર દેતે સે હી ઉનટી વાસતાપૂ્નિ હો કર સંબધ નાર હે “તતા હૈં, 
પ્રાચીન હાલ સે «1 ભૂત-પેત-બાધા કો દૂર કરતે કે લિયે અપને અપને 
ધર્મ કે અતુસાર ઝચતા આશીર્વાદ, સાતિપાટ, પ્રાય'તા અથવા સ્તોત્ર 
પાઠ, કવચ, સિદ મળ, વેદો કે સત્ર, કુરાન કી આયતે”, બાઇબિલ કે 
ગીત, યત્ર, તત્ર, તાવાજ અઆર્યદદ કા છપયોગ ચલા આ રહા ફુ. 

થતફૂ-ટોતા 

ગત માત મેં હી એક બાખૂ સાહબ પધારે થે. કઈ વષે સે 

ઉના ચિત્ત અદ્માત થા. રાત્રિ કો નિદા નર્હી' આતી થી, ઉતફા 





૫૭૪ વૈધક સ'ખ'ધી વિચારે 


યહ વિશ્વાસ થા કિ કિસી ને ઉત પર ન્ટ કર્‌ દિયા રૈ. વહ ખૂત 
ઠગે ગએ. દો! વર્ષ સે, અપને કામ પર્‌ જાને કે પહલે, ગધક ક 
ધૂની અપતે મસ્તિષ્ક મે', નાસિકા દ્રારા લેતે થે. કિસી મહાતમા 
ને બતા દ્યા થા કિ ઇસ ધૂની સે સળ અસર દૂર હે! જયગા, કિવુ 
કુછ પરિણામ નહી' નિકલા, “ «યાં જ્યોં દવા કી. મજ ખત! 
ગયા,” વિપરીત પ્રભાવ હુઆ-મસ્તિષ્ક નિંબ'લ હો ગયા, સ્મરણુ- 
શક્તિ નણ હે ગઇ. થેોાડાસા મનોખલ જમત્રત્‌ કરતે સે હી ઉતરી 
વ્યથા દૂર હો ગઈ. જાદૂ-ટોના કે પ્રયાગ સસ હોતે હે' યા મિથ્યા 
ઇસકા અન્વેષણુ ફ્રાંસ કે એક પ્રસિદ્ધ વૈજ્ઞાનિક કર્નલ હીરૅકાસ કર 
રહે હૈ', ઉનકા કથન હૈ કિ ઝેક મતુષ્ય કે વિતા કિસી સ્કૂલ 
સાધન કે અપની મનઃશડિત કે દ્દારા પ્રભાવિત કર સકતા હે. ઈસમે 
દૂરી કા કોઈ સવાલ નણો' ઉ. ઈચ્છાશક્તિ કે દારા દૂર કા મવુષ્યે 
પ્રભાવિત કિયા ન્ન સકતા હૈ. કનષ્લ સાહબ ને અપને એક પાત્ર 
કા છાયા-શરીર્‌ બાહર કર કે, એક મોમ કા પૂતલા ખતા કર, 
ઉસમે' જીવનદ્રવ પ્રવેશ કર્‌ દિયા. ઈસ મેમ કે પૂતલે કે જરાસી 
ભી તકલીક્‌ દેતે પર ઉસ આદમી કે! મહાન્‌ કણ હોતા યા. યહ 
પ્રયોગ સારેવોન-યુનિવસિષ્ટી મે' કઇ બાર કિયા ગયા, લોગોં કે! 
પ્રત્યક્ષ મે પયોગ કર કે બતાયા ગયા. 

દૂસરે પર જાદૂ કરને કે લિયે યા ઉસે પ્રશ્નાવિત કરને કે લિમે 
ઉસકે શરીર કે ખાલ, નાખૂન, રકત કા એક ખૂદ, પહતા હુઆ 
કપડા યા અ'ગૂડી કોઈ ભી ચીજ હે!ની ચાહિયે. શરીર સે જુદા 
હોને પર ભી ઉસમે' મનુષ્ય કા જવનદ્રવ રહતા હે. #ટૂમર્‌ યા 
માનસશાસ્રી કોઇ શુભ પ્રભાવ કરતે કૅ લિયે ઉત પર સૌવા પભાવ 
કર સકતે હૈ'. કોઇ યહ પશ્વ કરેગે કિ કિસ વૈત્તઃનિક પદ્ધતિ સે 
પન વસ્તુઓં પર પ્રભાવ કિયા નતા હૈ. ગુપ્ત વિદ્યા કે સુપ્રસિર& 
આચાય સાંસફ્રેન'ગ ને ને'તી [(ક્રાંસ) મે આધ્યાત્મિક અન્વૈષણુ- 
સેસસાઇટી કે સ'મુખ પ્રત્યક્ષ કર કે દિખાયા હૈ કિ એક ખાસ ફ્યા 
દ્દારા કપતોં કા પ્રભાવ સુક્મ શરીર પર કિયા નના હૈ. 

નરૂગર્‌ અપની ઇચ્છાશકિત દ્વાર ઉસકે સૂક્મ રારીર પર 
આધાત કરતા હૈ, ઔર જબ તક જિસ કાર્ય કે લિયે પ્રજ્નાવ કિય! 
હૈ, પરા ન હો, તબ તક ક્રિયા ન્નરી રહતા હે. ગ્રૉફેસર એવલ 
લિખતે હૈ* કિ હમને એક ચ્યકિત પર્‌ *નટૂ કા પ્રયોગ કિયા. હમારે 
મિત્રાં ને (િત્રમડલ કે એક વ્યકિત પર પ્રયોગ કરને કી સલાલ 
દી, હમારી યહ ઇચ્ખા થી કિ 1કસી અન્ય વ્યકિત કે। વ્યય મે 
હાનિ ન પહુચે, ન હમારી ૬ચ્અ અયને મિત્રા કો હી કર કન 
કી થી. હમને ઉસકા ફે. ટે ઓર ભાલા કા ગુચ્છઠા લિયા, ભાર 
ર્દસ્યવિઘા કાં એક ચુપ પ્રભ,વસ,લો કિયા દૂ. રા, નિયત સમય પર 


સેસ્મેરિઝમ અથવા પ્રાણુ-ચિકિત્સા પડ્પ 





દોષો પર્‌ કે બાએ' દાય કો જરા સી ચૂઇ યુભાઇ ગઇ. 6મારે 


મિત્ર કો ફૃછ પતા તક ન યા કિ હમ ઉસ પર્‌ કુછ પ્રયોગ કર્‌ 
રહે દે. કમ નિલ એકાગ્ર ચિત્ત કર કે નિયમિત સમય પર્‌ પ્રયોગ 
ઢરતે ઘે, ઔર ફેટા કી બ્રુશ્ત-પર, વડી વિચાર અકિત કરતે થે. 
તીલરે દિન હમારા મિત ઘોડે પર્‌ સે ગિર ગયા; ઔર ઉતકા બાયાં 
હાય ઉસ સ્થાન સે ટૂં ગયા, જિસ પર્‌ હમ નિત્ય ટ્રેટો પર સૂઇ 
ચુભાને કો ક્રિયા કરતે ધે, હમ લોગ ભયભીત હે ગએ, ઔર પયોગ 
કરના છેડ દિયા. 

ઇસ્ટ છડિઝ મે' મોમ કે પૂતથે કે બજળય મતુષ્ય કી છાયા 
પર પ્રભાવ કરતે હે, જાયા કે ખજર્‌ સે મારતે થે, ઓર જહાં 
ખાયા પડ્તી થી, ઉસ સ્‍થાન પર્‌ ખ'જર ગિરા દેતે ધે. જબ વદ 
બ્યકિતિ, જિસ પર યહ પ્રયોગ [કેયા ગયા ચા, ઉસ સ્યાત કો છેડ 
કર્‌ ચલા “તા હૈ, તખ વદાં સે ઉસકે વિના ન્નતે ખ'જર ઉઠા 
દિયા «નતા યા, ઓર વદ મતુષ્ય કહી' અન્ય સ્થાન પર્‌, જખ્મી 
હો જાતા થા. ઈન સબ જાદૂ કે ગ્રયોગોા કે સતયાસત્ય કી ખોજ 
વૈજ્ઞાનિક પહતિ સે હો રહી ઉ. ઈસ જહૂરોતે મે', ક્રિયા યા ગ્રયોગ 
મે” જરાસો બી ગલતી હોતે સે ઇસકે વિપરીત બુરા ઔર ભયા 
નક પ્રભાવ કર્તા ૫૨ હેતા હૈ. ધસ પ્રકાર પ્રાચીનકાલ સૈ મોમ 
કા પૂતલા બતા કર જિસ પર ગ્રયોગ કરના હ, ઉતકા ટૂટા હુઆ 
દાંત નાખૂન, બાલ, પૂતલે મે" ખાસ ક્રિકા કર કે, રખ દેતે થે, ઔર 
ઉસકા પ્રત્યાધાત ન કેને કે લિપે કોઇ ન્તતવર, પોંધે યા પેડ કા 
મપ્યસ્થ બતા દેતે ધે, તાઠિ ઉથટા પરિણામ હુઆ, તો ખેચારે પરુ- 
વૃક્ષ ફા નાશ હો, ઔર નદૂગર સાફ બચ «તય, ક 

૪સ ત્ર જદૂ-ટેને, મૂડ કે ધાવ સે ખેચારે કઇ લોગ પીડિત 
રહતે હૈં”. ધોડાસા બી ઉતગ્ને સંકલ્પભલ “પ્રત્‌ કર દિપા નય, 
તતા વે ભપતી રક્ષા કર્‌ સકતે ઓર ધન બાધાઓ કે પ્રમાન સે મુદત 
છો સકતે દ. «મારે પાસ ઇત્ત પ્રકાર કે કઈ લાગ આતે હ, ને 
કહતે છે કિ ઉત પર્‌ કિસી ને કુછ નદ કર્‌ દિયા હૈ. મારવાડ મે” 
જિત શિવાં કો બગ્ચે નરી' હેતે, વે બચ્સેવાલી અયો કા ગિ. 
ના, જિસમે' બચ્ચે કા પાખાતા પેશાબ હે', સુરા કર લે આતી ડં, 
ઉત્તમ જલા કર--તખ કર્‌ કે-પાની મે” મિલા કર પીં #તતી દૈ', ઇત્‌ 
આશય સે ક્રિ ઉસકા બશ્ચા મર «મ, આર ઇનકે બચ્યા હો *નય, 
ઇસ ધકાર ૪ &ઉ મલિન ડિયાએ' હમને ધયલિન દૈ, ઈત મતગ બુ 
દમારા તાત્પર્ય યદ નદી” હૈ કિ લોગ ઇન ફુફૃત્યો કે લિયે દત્ત રા 
અભિપ્રાય તો ૧૬ દૈ કિ લે!ક વિચાર કે અનત બધ એર મહત્ત 
કો અમઝે, ઔર કુચાર્જ સે વિચાસત્રેરાદ કે રોક ડર અપતો લઘાધ્ 
આંર [4૫૬૯૧૩ ક તાધન # ગાર પ્રેરિત દરે”, દુબલ એર્‌ 





પડદે ધૈયક રા'મ'ધી વિચારો 


ડરપોક લોગ ભય કે ડારા હી ઈન સળ દુઃખી વિચારો કો અપતી 
એર આકિત કર બડી હાનિ ઉદતે હે, એઔ પિરિ ઉનસે મકત 
હોને હૈ વિશે ઇંધર ઉધર મારે માવે દરતે ઓર્‌ ડગે તાતે છે. 
ગ'ડા-તાવીજ% 
ગ'ડૅ ઓર તારવા? કા [કર ઉસી સ્થાન પર ઇતના પચાર છે 
[ફે સારા ગડા સહ #નતા હે, માગ્વાડ # અયો કે પાસ તો તાવાજે' 
કા સારસા છોતા છે. ગલે મે પઢનતી હે, લગે મે' ભાંધતી 
હે. ધૂત ઓર ચાશાક લેમ છૂ મંતર, ગ) ડરે ઔર તાવીન' કે 
દ્દારા અપની છીવિકા ગશાતે છે. સબસે બડી બાત નિર્ખલ મતમાં 
ઓર અમો કા, [જન્હે' સદા સળ ખાતોં કા કાય લગા રહતા કે, 
મઢ અચૂક સિદ્ધાંત સમઝના છે કિ ઈશર કે નામ સે સભ દઃખ 
દૂર હોતે છે'. યટી માનસશાસ્ર કા નિચોક વે, ઓર યહી ધર્મ ગ્રો 
કા સા? છે. ધિ બી ભાંત ઓર અસ્થિર ચિત્તવાલે લેગા કે લિયે 
ગ્રલોક વ્યક્તિ, ને શુદ્દાચર!ગ કરનેવાલા હૈ, પરોપકારી હૈ, ઈલર- 
ભકત હો, તાવીજ મે' ઈધર કા નામ યા પ્રાર્થના શિખ કર રાગી 
કો દે સકતા હે. ઉસકા બકા પ્રલાવ હોગા. ઈચરનામ કે ફ'પન 
જબ્‌ સ'સાર કે ભય કી નિરૃત્તિ કરતે કા સમથ હૈ', તો ફિરે છેટે 
મોટે માનસિક રેગોં કો દૂર કર દેના તો સકજ બાત છે. આવ- 
કયકતા ડવલ શ્રદ્ધા કા ઉ. દુઃખ હમેશા વિચાર સે ઉત્પન્ન હોતે 
હ. વિધા વિચારાં સે ઉત દુઃખ કે વિચારાં કા નાશ હે! જતા 
હે, માનસિક રેગ દૂર ફરને કે લિયે કશી કળી તાવીજ અમૂલ્ય 
આંવધિ કા કામ ફરતા હૈ. તાવીજ કે પ્રભાવ સે મતુખ્ય કા ભય 
દૂર હોતા હૈ--રોગી ચ ગા અર નિર્ભય હૈ! જાતા છે. ન 
તાવીજ ભ્રાંત ઔર અરિયિર ચિત્તવાકલષોં કો, ભૂત,, ચુડેલ, 5!" 
કિની આદિ લગે હુએ લેગ કે દુછાત્માઓં સે છૂટકારા દિલાતે કા 
કામે કર્તા હે. જે લેગ રાત્રિ સે અકેલે રતે સે ડરતે ઓર્‌ સદ 
ભયભીત રહતે હૈ', ઉતકી રક્ષા કરતા હૈ. કિસી શી વસ્તુ પર, વિશૈધ 
કર્‌ તાંબે કા પત્રિયાં પર યા જોજપત્ર પર “ર૪ સારોમ્યગ્‌' ક 
લિખ કર ઉસે બાએ' હાય કી હથેથી મે' દાહની હાથ કી હથેધી સે 
દબા કર્‌, નેત્ર મૂ કર દઢ ભાવના ફરો કિ ઇસ યતર મે' મહાપ્રભુ કા 
અનત ચૈતન્ય શાકેતિ, બલ, સ્ત્રાસ્થ્ય ઔર સ્ફૂર્તિ પવેશ કર રહી હં, 
ઔર ઇસે ઉપયોગ મે' લાનેવાલે વ્યક્તિ મે' નિર્ભયતા, બ આંર્‌ 
શક્તિ કા સ'ચાર્‌ હોગા--વહ સભ પ્રકાર કે ઊય સે મુક્ત હેમા. 
ઇસ પ્રકાર્‌ ઉસ તાવીજ કે! ભના કર રોગી કો દિયા જ સકતા ઉ. 
સાથ હી ઉસકે મત પર્‌ ભી સચનારાકિતિ ઠ્ારા પ્રભાવ કર્‌ દિયા 
ધય કિ તુમ્હેૅ'-કિસી પ્રકાર કા ભ્રય ન હેગા, તુમ નિભય હૈ! 


- ુમ્ડે' કિસાસે કળી હાનિ નહી પછુ'ચેગી. 





મરસ્મારેઝુમ અયવા પ્રાણુચાડેત્સા ૫૭૭ 


અઝઝ 
મેસ્મેરિઝમ કી અ'ચુઠી, અ'જન, હાજરાત; * 
ત્રિકાલદશી' આઈના 
મત ડયા દે, વિચારશક્તિ કા ડૈસા અદ્ભુત પ્રભાવ હૈ-- 
ઇસકા વિવેચન «તે પૂર્વ મે' પદ ચુકે હૈં, ત્રાટકવેધક દૃષિ, હિપ્તા- 
[ટેગમ, મેસ્મેરિઝમ ૩1 ગૂડ ર્ટસ્ય નને સમઝ સૂકે હૈ, ઉતફો યજ 
માલૂમ હો #વગા કિ મેસ્મેરિઝમ કી અ'ઝૂરી, [ત્રકાલદર્શી: આઇ- 
ના ઇતાાદિ મે” કોઈ વિરોષ ખાત નદી, કિ'તુ દદ એકામ કર ચિત્ત 
સ્થિર કરતે સે કની ચમત્કારિક ગુ બાતે" માલૂમ હો ન્નતી હૈં, 
મનુષ્ય કૌ આતમા 3સ મહાત વિકવ્યાપી ચૈતન્ય કા હી અશ હે, 
આત્મ-ચકિત ઝે પ્રભાવ સે હ મવુષ્ય તર્‌ શ નારાયણું હે જાતા દે, 
કપૂ? શ્ર જલા કર કાંસે કી થાલી પર ઉસકા કાજલ જમા 
લેતે ઉ, ઓર ગાય કે ઘી મે] મિલા કર કાંચ પર્‌ લગા દેતે હૈ”, યા 
ચમેલી ફી જડ જલા 8ર, ઉસકા કાલા કોયલા બતા કર, ઉસે ચમે* 
લી કે તેલ બે પીસ કર ઉસકા અજન આદિ કાય ફી એક તહ 
પર્‌ લમા ઢ8 ઉત્તે સુખા લેતે દે. ઇસ પ્રકાર ત્રિકાલદશી" આઇના 
તૈયાર કરતે હે. ઇસી પ્રકાર મેસમેરિકમ કી અગૂડી તૈયાર કર 
ઉસમે' ઉસી અ'જત ૩ સાથ પીયલ કે રક્ષ ફી લાખ-દોનોં કે 
“મિલા કર લર દેતે હૈં. ઈતિ સબમે' કોઇ ૨૮સ્ય નહી'. લડડા યા અયો 
જો ઉત્તર કી એર મુ'ક કર કે બેદને કો આતા દેતે હૈ'- ડિરિ ખાર- 
બાર સૂચના દેતે હૈ કિ દદિ કો રિયર કર કે દેગો. તુમ્ફૅ' અમુક 
દિખલાઇ દેગા. જે કુછ દિખલાઇ પડે, ભવરીત ન હોતા-મતા દ. * 
મત કો વિચારો સે રહિત કર એકાથ ચિત્ત સે દંધિ રિયર્‌ 
કરક દેખતે સે હી ખાસ ખાસ વ્યકિત ૧-વિચેવ કર જ મસ્તક સે 
પદા હોતે દૈ યા આકાશતતતવ જિતમે* વિશેવ હ, 
માવૂમ હોતા હૈ. પ્રયોગકનો લી અપની દદ લક્કે યા 
દપ મે" યા અપને તાખૂત મે' અ'ચૂડી લગા કર દેખ 
ડૂહતા ઉ, ઓર બાર-બાર ચૂયનાઓ સે ડસે 
દૈ. દખા, તુમકો અબ ખગીચા માલૂમ હોગા, ઉસમે” વુમ્હે' મહાતમા 
દિખલાધ દગે, તુમ ઉતસે અમુક અમુક ગ્રશ્ન કા ઉતર માગા યા 
તુમ ફલા સ્થાન પરે #તએ. દિયર મન સે હી અ'તર્ધધિ ધામ હોળી 
હૈ. દાર 1મિકર્‌ ઓર ચકાચના કરને કે યે સધન હૈ. ખાદ હાયે. 
ખને કો સ્વાદ કિસી ફાગજ પર્‌ ચવલો બતરાગર્‌ લગા કર્‌ ઉત પુર 
જી ત્રાટક કિવા ત તકના દે. ઇલ ગ્રકાર બૂત-પરેનવાલે અનસ 
બપની સકાએ ફર કશ્તે ડે કિયે હાગતરાવ કરવાતે હ ડિક 
કા તના હો [દિગર્યન ટરી રે. ૬ રલ દવય્યુ 


ઉનકદો--કુ 
આ પર, ને 
વી &, જમાએ 
પ્રભાવિત કરતા રહના 


લાલરચડા મલાવ 
રેગા કા સ્વસ્થ્ય પર [વેલસૃખ્યું પાન 
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શ્રસ્મેરિઝમ ભધવા પ્રાષુ-ચડિત્સા પડર 


મિત #૧૫, તુલમી આર બેલપત્ર ક પ્ત મિલાન સ્‍્સહિરે. ડિર 
ભૂતપ્રેન જિસપ્રા ધમા ઠે, ઉઘડે સમ્મુખ ૪તે દખતા ગાઢિમે. 
ઉસસે મુંક સે થા નાક મેં શ્રાસ બોતલ મે" છેડને ય કરે, 
અર લૂત કો મહ આતા દો કિ પ્રશામ કે સાય તુમ ઇસ ધીઘી 
મ્ે' 3નયો, તુમદો ઉતરતા હોગા, સાથ હી પૂત પ્વાન લમાના 
ચાવિયે કિ વદ્દ તેય ચે પ્રધાંસ છોડે ઓર્‌ ઉત્તમે' અવસ્ય 
ગ્રવેશ ફરે, ઇંસ તરક જેર સૈ ઉસસે તીન શાસ છુદાવે, અત 
મે* ૬ના સે કદ્દો ક્રિ અબ તુમ્હારા સખ પભાવ તઇ હૈ! મયા દ્રે. 
પુંસ મનુષ્ય કૌ આત્માં સે તૃમ્દ્રાર અન કોઈ લી સળપધ તહી', 
યદિ શ્વાસ છોડને મે ઢીલમચાફી કી, તો દો ગાર બાર ઉસકે 
સિર પર્‌ સે હાથા દો ઉતારો. અવસ્ય શ્વાસ છેઈગા. તખ તુરત 
ઢી એટ કાક એંશી મે' લગા દો, ઔર ઉસે એસે સ્થાન મે' તવા 
રી, જટા પૂટને 8 5૨ ન છો, 


મતુષ્ય % જસે વિચાર હોતે ૧, વૈસા હી તહ હે શતા હૈ. 
દમ પર જાવો કા અપ્રતિક્ત પ્રભાવ પડતા ઉ. પરમાત્મા તે પ્રતયેક 
વ્યક્તિ મે' એક એસી પ્રષલ રાક્તિ પ્રદાન કી દૈ કિ યદિ વદ 
ચાઠે, તો દુર સે દૂદ મતોવિકારશાં પર્‌ વિજ્ય પ્રાપ્ત કર સમતા હૈ. 
ઉસે કવલ ઉસ ઘાક્ત સે પડિચિત હેતે કી આવશ્યકતા દૈ. સચ* 
નાગે મવુષ્ય મે અદ્શુત સામર્થ્ય ઉ;પલ કર્‌ દેતી હૈ. વેદો કે 
મશ્રાં મે. સજેશતોં અર્યાત્‌ સચતાખાં ૪ ભરમાર્‌ રૈ. મ'ત સજે” 
શત દૈ. મ'ત્રાં કા બાર ખાર જપ &રતે સે ક'પન ઉતપન્ત હોતે 
દૈ, ઓર સાધક ક, જિસક્ે લિષે વહ કરતા હૈ, તિહ્ધિયોં પ્રાત 
ફેતી હૈ. ઉસી પ્રકાર ભૂત-પ્રેત-માધા 3 રામિયોં કે લિષે, ન્યરરથેન 
નિયા, દિસ્ટીશિયા એવ' અન્ય મજ્કતત'તુશ્તલ શે ઉતપન્ન હુએ રમો 
કે લિમે તજેશન યા સચના ઢો ચિકિત્સા રામભાષ્યુ ઉપાય હૈ. 
સમયે મિષ્ાત્‌ અમયસમિત્રાત્‌ ; અમય જાતા અમય વસ્તેજ્ઞાત્‌। 
થમવ મસમમવ વિવા સ: સવા આજ્ઞા સમ મિવ સવત્તુ ॥ 

હૈ પરમાત્મન્‌! મિત્રો સે «મારી ર્‌ 


ક્ષા કર, અમિગ્રાં સે 
હમારી રહવા કર, રાત્રિ કો હમારી રક્ષા ફર, દિન કો હમારી 


રક્ષા કર, તબ દિશાએ' હમારી મિત્ર હૉ. 
મહ ક્તિતે ઉચ્ચ કોટિ કા સજેરાત દૈ. આતમબલ અ 
1 ર ન 14ાને ફે 
લિમે મે સર કિતતે રહસ્યપૂ્ણું હે. જભ કિસી નિર્બ્દલ મતયા 
નિર્બલ મનુષ્ય મે મલિત આત્મા કા સ'ચાર હે રહા હે, તે 
ફસ આત્મા સે પૂછ કર પતા લગાએ યા ઉપયુકત 


સાધને[મે' 
કિસીકા ઉપયોગ કર ઉસકે ચરીર મે* આત્મા કા આવાદન્‌ જે 


ઉપચારક પદે અપનો શક્તિ બદાવે. નિશ અપને અભ્માસગૃહ મે" 


૫૮૦ વૈદ શક સ હિ “કૌ વિચારે _ 


પવાસત લગા કર્‌, શાંત અવરમા ગે' એડ કર, નાગે વિખે મતે 
પૂર્‌ પ્યાન કર્‌-- , 

મે સર્વ શક્તિમાન્‌, મથાન્‌ પેમમય આત્મા કે ધર્મ મે' 
સ્મિત છે! કર્‌ અપને માર્નાસફ દર [નેશય ઓર પ્રભલ ઇચ્છાશક્તિ 
કા નિરમા કરતા હૂ. 

થોડી દેર [નિત્ય બદ કર ઇસ મમ પર ચિતા ગકાપ્ર કરે, 
થોડે જો સમય મે' ઇસ પર ધ્યાન કરતે સે સાધક 9 ભીતર ઉત્તેઃ 
જના કા એક તીવ્ર ભાવ ઉતપન્ન હોતા હે. ઇસ વિધિ સે સાધક 
સા બલવાન ભના વે, ફ્રિ ચિકિત્સા કરે. શરીર મે' આવા* 
વન 3 ખાદ જે વાતોલાપ હો, ઉસે રોળી કો ખૂખ અચ્છી તર 
રમો દેના ચાહિમે. રોમી ઔર ઉપચારક મે' સકાવુભૂતિ ઔર 
એકમત હોને સે ભૂતબાધા રીદ્ય ડ્ર હોગી, માનસોપચારક કે 
ઉચિત ઠે કિ જબ કિસી દુછ્ટાત્મા સે કામ પડ 47૫, તે! ઉસે 
ડરાના ધમકાના આદિ કોઇ અર્િષ્ટ વ્યવહાર ન કરે; પરુ બડે 
પ્રેમ ઔર્‌ સ્તેઠ કે સાય ઉસસે ખાતચીત ફરે. નને કુછ વવ કહે 
ઉસે ધ્યાન સે સુને, ઉસકે કણ કી નિદૃત્તિ કા ઉપાય દ્‌ તિકાલે, 
ઈતતે પર ભ્રી સ'તોષજનક પરિણામ ન નિકલે, તો કસ સમય 
રોગી સો રહા હે, ઉસકે કિસી સબ'ધી અથવા મિત્ર કૅ સાય 
વહાં ન્નય, ઔર્‌ નિદ્રાવસ્થા મે* ઉસક્રે મન પર્‌ અધિકાંર્‌ કર છે, 
કિર ઉસે નનગ્રત્‌ કરે. યદિ નિ'દ મે' રહતે દેના ઉચિત સમઝે, તો 
ઉસી હાલત મે' રહને દે. ધય" ઓર શાંતિ કે સાથ કુશલ સમાચાર 
પૂછ કર ઉસક સ'ચાર () કા ખોધ કરાવે, ઔર બાર બાર ઇવ 
ભાવનાઓં કો દુહરાવે-- 

તુમ્કારા મન ઈશ્વર કા મ'દિર હૈ, ઇસ મ'દિર મે' તુમ જિલે 
ચાહે, રહતે દો, ઔર જિસે ન ચાહો, ન રહતે દો. તુમ ઈથર 
કે સિવા અપને હુદયમ'દિર્‌ મે-મસ્તિષ્ક મે' કિસીકો મત રહને 
દો. દુણ્ આત્માઓ કો હદય સે નિકાલ કર્‌ બાહર કરો. 

ઇસ પ્રકાર પાંચસાત મિતટ ઈત મ-ત્રાં કો બારબાર ડઉ 
રેગી કા મન બલવાન્‌ ખનાએ, ફિર રોગી સે દસખીસ બાર તિમ- 
લિખિત ભાવનાએ' કહલાએઓ-- 

મં દુષ્ટ આત્માઓં કે લિયે અપતે મનોમદિર કા દરવાજા 
બદ કરતા હૂ. અરી. દુથ્ટાત્માએ ! તુમ અબ યહાં નહીં કદર સકતી, 
ચલી ન્નએ. મેર્‌ા શરીર ઔર મન ઈશ્વર કા મદિર હૈ. ઈશ્વર સદા 
ઇની ર્ખવાલી કરતા હે. ઇસ સુરક્ષિત રથાન મે' તુમ કભી પ્રવેશ 
નહો ફર સકતી હો. સૈ' નિભ'ય હ. મૈ” સ્વત'ત હૂં. મે બલવાન હ્રં* મૈ 
દયામય પરમાત્મા કે ચરણૉં મે અનન્ય ભાવ સે રારણાપત્ત હં" 


પરુપ્ટ્ઝિમ અધવા પ્રાખૃ્નચદિતયા પદટપ 


વદિ દિમી અચ્છી જાતમાં ટા હચાર હૈ, તો પ્યાત કેડે કે 
ફશ્ચ વિયારં તે ઘિક્ાદે. 4 અઇમાં કવા ચાલતી ડે, ૪૦૩૫ 
લગાવે. સદ ધૅમપુવક બ્૧૬૬ા૨ કે, મેસી માહીટ, પ્રિમ 
દિ કૉ ધૂતી, કડું શાષણુ આદિ તામસ વ્યપ્હાર ન કરે. ઉમે 
મ ક્રિ તુમ કયા ચાવતી ફો, તુમ્કારી ક્યા પ્સખા દ. તે તિ 
સાય સમગાવે, ઔર ને પૂછ ૧% કદે, ઉતે પ્યાતપૂર્ડડ ટને, 
[૬ મુક્તિ ક ૧૫૧ ૩ર. જિત પરો મે' ભૂત રહતે દે, ઉન્ડે 
& કરતે કા મૌદા મિલે, તે વતો ભીતર, બાદર, નારો તમ, 
દરે પ્યાનપૂરક તિરીક્ષખ કરે. પ્યાતમોગ કે અશ્યાતો છત પ્રમાવ 
| તરટાલ પવચાન સાતે હૈ. જિતડી ઇચ્છાશક્તિ ગ્રષસ દો મા 
જન્મે હૃદયાકાણ શુદ કર લિયા હે, વે બાં ઇસ કામ દો સડ 
| કર્‌ શકતે દે, જિસ પર કે શુદ કરતે પ્તના હે, ઉસ પરે 
મર્મ તરુ કુડ્લ ખા'ચ દે. યદિ એસા કરવા આવરયક ત સમઝે, 
મ કેવલ અપને મન મે' ધ્યાન સે હૌ અપતે સારો તરક ડલ 
માચ લે; બર ચાતિ સે ગેઠ કર ઈશ્વર શે પ્રાર્યતા કરેજ ? 
ઝન દુગંતિપ્રામ આત્મામા પર દમા કીજિષે, ઓર પ્રનકે ધિયે 
ઉમ્ય ગતિ ક માર્ગ ખેાલિવે.' 
ભજ્નશમો ઔર્‌ હાતત'તુઓં કે સપૂફ કો તીરોગ, ખલવાન્‌ 
કાર આપાગરિયતિ મેં. રખતે કે લિયે દિન મે' દો-તીન બાર 
૧૦-૧૫ મિતઢ તક, મન ઔર શરીર કો ચાંત રખતે કા અભ્યાસ 
કરો. સપૂર્ણું ચરીર કો શિથિલ કર દો, ઔર સહજ સ્વભાવ સે 
પૂર્ણા શાતિમય શ્યિતિ મે' પ્રવેશ કરે, કેમ સે કમ સૌ બાર તાશિકા 
શે દીર્ષ શ્ાસન્ગ્રશાસ કરે, ચાંતિ કા જાત કરો. અંતરાતમ॥ાં ફો 
સાંત ઔર્‌ સ્વચ્ય રખતે કા પ્રયત્ન કરો, પૂણુ ચૉતિ કી કલ્પના 
કરે, પરમાત્મા શાંત હૈ-મ' શાંત દૂ'-સર્વત શાંતિ હૈ. ઈસ અભ્યાસ 
સ શરીર ઔર મન શાંત ઔર સ્વસ્થ હોગા, ઔર મન્ક્ાશય ક 
અશાંતિ, દૂર્ખલરતા, બ્યાપિ છૂત્પન્ન કરતે કે કોશ્ણુ ટૂર હોગે. ઉપ- 
યુકત પ્રકાર સે [ફેયા કરતે સે ન્યૂરરધેનિયા, હિસ્ટીરિયા, ભૂતપ્રેત 
ખાધા ઔર નિર્જલતા કી સમસ્ત બિમારિયાં ' દુર હોતી. નવીન 
બલ ઔર સામથ્ય પ્રામ હોગી. સાત ત'તુઓં ૨1 સમૂહ બલવાન્‌ 
હાગા, ઓર જતે મે! આન'૬ માલમ હોગા. 
જે ઉસ માન્‌ અન'ત સક્તિ પર પૂર્યુ ભરોસા રખતા હૈ, 
સ્વવમે' આત્મવિશ્વાસ રખતા હૈ, ઉસકો કશી તીને લેહ ખે” 
જાઇ ભી હાનિ નહો પટંચતી. પરમેધર નિર'તર્‌ હમારે હી પાસ 
ઠે હમારે માણા સે ભી અધિક નિકટ દૈ. હમારે જવન કા જીવન 
હૈ. ટન સ્ત્રય મૈતન્યસ્વરષ દે'. પરમાત્મા સર્વવ્યાપક હૈ, છત વિચારો 
પર્‌ મત એકાત્ર કરો. સર્વત્ર શુભ, સસ ઓર સુંદરતા કે! હી દેખે, 
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મસ્મેરિસમ અધવા પ્રાખૃ-ચિકેત્સા પટ૩ 





અૂત નડી' આએગા. મોડે સમય મે' ખૂન બદ હોય ગવા. 

કી પ્રદર જિન્ડે' નેરો સે હાંસી આતી હૈ, ઉ-ટ* ભી ખાસ 
રિયતિ મેં નબિધ્ય કર કહા “તા દૈ કિ માર બાર વરી જપ કરે કિ 
ખાંસી કા દસકા ન ઉઠેગા. વહાં ઓવધિયો કા ઉપયોગ નહી” 
છતા, શુદ્ધ વાયુ, સાસ્તિક સજન, ઉત્તમ વિચાર, વિષમ, વાયુ- 
સેવન કાટી વિશેષ ઉપવોગ રોતનિરારષયુ મે' કિયા નતા હે. જબ 
જાઇ રામી બાર-બાર ડૌડટર સાહબ ડે! તગ કરતા હૈ કિ. કોઇ 
શક્તિવધ'ક ઔષધિ દીજિમે, તો ડૉક્ટર મહોદય કહતો હૈ' કિ 
અમૃતમય યુદ્ધ વાયુ કા ઘૂંટ પી ધીજિમે, યા ચક્તિ બાતે કો 
ઘોડા દુ: સેવત કીજિયે, ઓર ભાવના કૌજિયે, કિ કૈ' બલ 
વાન્‌ દૂ*. ધસ લિયે અન્ય ઉપચાર કે સાથ-સાય પ્રાણુ-ચિકિત્સાં ફા 
ઉપ્યોત્ર અવરય કરના ચાવિયે. 

પ્રાખુચિકિસા મે' દહ સ'ક#પબલ હોના અનિવાય' હૈ. ચિ- 
કિત્તક બાર-બાર વહ ભાવના કરતા રહે કિ મેરા સ'ક#પ બલ- 
વાન્‌ હૈં. મુઝે પ્રલેક કામ મે' અવસ્ય સફલતા પ્રાતત હોગી. દૂસરા 
પર્‌ મેરે મતોબલ કા અવસ્ય પ્રભાવ પડેગા, મતુષ્ય મે' એસી શક્તિ 
દૈ કિ વદ કેવલ માનસિક ખલ દ્દારા ૩૪ રોગો કા નિવારપ્યુ કર 
સકતા દ, વદ શક્તિ વિશ્વાસ સે પ્રાપ્ત હોતી દે. સસાર મે સભી 
અપનેદ વિશ્વાસ કરતેવાલા માનતે હૈં પરતુ સચ્ચે વિશ્યાસ કરતે- 
વાલે ઇને-ગિતે હી દૈ. આકર્ષમુરાક્તિ સથિત કરને કૈ લિયે 
નિમ્ત-લિષિત બાત પર વિરોષ પ્યાન દો-- 

૧-તુમ્ઠારા ચરીર સુદદ, સ્વસ્ય ઔર્‌ નીરોગી હે, 

ર-પેટ, ફ્રેશ્ડે, હદય ઓર છાતી મે* કિસી ધકાર કા દર્દ ન છે. 

૩ન્યરીર મેં કિસી પ્રકાર કૌ કમનેરી યા શિધિલતા ન હે. 

૪-જડઠરાસિ પ્રદીપ હે, જિક્ષસે પાચનક્રિયા અચ્છી તરહ હો-- 
ઉદર મે' કિસી ધકાર કા વિકાર ન હે. 


પ-દીધ' શ્રાસપ્રધાત કરતે કી ઉત્તમ શક્તિ હે ઔર થોડે 
પરિશ્રમ સે થકાન ન ઉતપન્ત દો. 

નીચે-લિખા શ્રાસક્િયા કા તિત્ય ૧૦-૧૫ મિતઢ અભ્યાસ 
કરે।. રાગી ડો ઉપચાર કે અત મે” સચના દો કિ તુમ અબ બિલ- 
કુલ સ્વસ્થ હ, પૂરુ સ્વસ્થ્ય હે, સબ પ્રકાર નીરોગી હે, તુમ્હારે 
ચરીર કે શોમ-રામ મે” શક્તિ, સ્વાસ્થ ઔર આનદ કા સંચાર હો 
ર4ા હ. * આત્તેસ્યજ્્‌ ગ આશમ્વજ્‌ ૨૬ આરોમ્વન્‌, 

મતુષ્ય કે અદર એક એતૉ ષિષી દઈ ચક્તિ દૈ, જિસે પ્રાષુ- 
શક્તિ કઠતે ઉ. ઇસ શક્તિ કો અ'ેછ મે' મેગેટિઝમ કહતે દે. 
૬મ પ્રાણુ કો આકર્ષણુ ફરકે ચરીર મે સ'ચવ કરતે કે તિવમ 








૫૮૪ વૈઘક સ“બ'ધછી વિચારે! 


અધ્યાત્મ-શિક્ષા-પદ્ધતિ મે' બતલા ચૂકે હૈ. અબ તુમ ઈસ મેર 
હો ગએ હૈ કિ દૂસરે મેં ઇસ શકિત કો પ્રવાહિત કરે સકતે હે. છતે 
રડિત કે, જે એક મતુષ્ય કે શરીર મે' નિકલ કર્‌ દૂસરે કે શરીર 
મે' પ્રવેશ કરતી હે, ચુ'મક-રાક્તિ કહતે હૈ', ઓર રોગ-નિવારશ મેં 
ઇસકા ઉપયોગ હોતા હૈં. ઇસ ચિકિત્સા કે પ્રાણુચિકિત્સા કહતે ઉં 
ઇસ ઉપચાર સે યદિ તુમ પૂણુ સફલ હોતા ચાહતે હો, જે 
તુમમે' પૂર્ણું શ્રદ્ધા-વિશ્વાસ હોના ચાહિયે. તુમ્હારા ઈવન શુદ 
હો, ઔર તુમ્કારી આંતરિક ૪ચ્છા નિઃસ્વાર્થ-ભાવ સે પરોપકાર 
કરને કી હે. તુમ્ડારા રહન-સવન બિલકુલ સાદા હો, ઓર કિસી 
પ્રકાર કા તુમમે' ગર્વ ન હે. તુમ્કારા [ચૅત્ત સદા ધસત્ન હૈ, 
ઔર દૂસરા કે સબ ભાવૉં કે નિરીક્ષણ કરને કા તુમમેં રક્તિ . 
હો. તુમ્હારે નાખૂન બિલકુલ સ્વચ્છ હોને ચાહિયે, જિસસે ઇલ 
શક્તિ કે નિકલને મે' કોધ રેક-ટોક ન હો. ગ્રાણુસકત ડાઇ 
પ્રતેક ચિકિત્સા મે' પાણુ-ચ્યય હોતા હૈ. વહ પ્રાણુ હમારે શરદ , 
મે' સાધારણુ નિયમ સે ભી અધિક હોના ચાહિયે. ઇસ લિષે 64 
યહાં નીચે પ્રાણાકધ"યુ કરતે કૉ એક ક્રિયા બતલાતે હૈ, જિસે 
અભ્યાસ સે તુમ્હે” એક સપ્તાહ કે અર નવીન જીવન સંચાર કરતા 
હુઆ દષ્િગાચર હોગા. ઇસ ક્રિયા કો સવદદા કરતે રહો. 
પ્રાણાકર્ષ ણુ-ફ્રિયા 
અપને બિસ્તર પર યા જમીન પર ચિત લેટ “એ. સારે 
-ચક 


શરીર કે! બિલકુલ શિથિલ કર દો. અપને દોનોં હાથા કો સય-૨ 
) રકખાં, 
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પર (પેટ કે ખડ્ડે પર, જહાં પર પસક્િયાં જુડી હોતી હે 
ઔર મુ'હ બદ કર લો. [ફેર નાસિકા સે શનેઃશનેઃ શ્રાસ શેવ! 
પ્રારંભ કરો, ઔર દઢ ઇસ્છા-સહિત યહ ભાવના કરે! કિ વિલ કે 
ભડાર સે પ્રાણુ, શ્વાસ ક્રારા આકર્ષિત હો] કર તથા તાડહીસત્રદાય 
ડ્રારા પ્રવેરા કર, સૂર્ય ચક્ર મે' સંચિત હો રહા છે. ર્રેફ્ડૅ ખૂ ઇર્ષ 
વાયુ સે ભર લો, ઔર પાંચ સેકડ તક શ્વાસ રે!કે રહો. અબ થાષે 
મુ'ક સે ધીરે-ધીરે બાહર [નકાલે, ઓર ફિર દસ સેકડ તક ચુપ 
ચાપ પડે રહો. ફ્રિ ઉસી પ્રકાર નાક સે શ્વાસ લેના ગ્રારભ શી, 
ઔર થોડી દેર રોક કર ફિર ધારે-ધારે સુહ સે નિકાલ. શ્રાસ કેતે 
સમય ઓર નિકાલતે સમય યહ ભાવના કરે કિ મૈં સર્વે ધર 
ભડાર સે “પાણ્‌' કે અપને મે" ખૂબ ખીચ રહા હૂ. ઇસે મૈ અપને 
શરીર મે' એકત કર્‌ રહા હૂ, ઔર વડ મેરે અધિકાર મે હે 
રાગી કે સમક્ષ દૅપસ્થિત હોને કે નિયમ 
જિસ રોગી કા ઉપચાર કરને કેઃ તુમ્હે 7ના હો, ઉસકે ભોરૉં 
ક દોતે મપ્યભપ્મ મે [સય દછિ સે દેખા મન મે ય ધારષુ 
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કડ સ્ઝઝઝઝસ્સ્ન 
કર્‌ વે! કિ યદ્ટ મુઝે હધ્ય સે ચાહતા ઠે, ઔર મેરી ઉપરિથિતિ કે 
પસ'દ કરતા હે, યક મેરે ઉપચાર સે અવસ્ય અચ્છા હો જાયગા, 
રાગી સે પ્રસન્ન ઓર «સમુખ ડે! ૩૨ બાતચીત કરો, ઔર જિત 
ભયકર અસાપ્ય રેગિયોં કો તુમતે અચ્છા હયા હૈ, ઉતકા સ્‍તાંત 
સુના કર ઉસકે હૃદયપટલ પર પૂરા વિશ્વાસ જમા દો કિ ઉત્તકા 
શગ દૂસરા કે મુદાભલે મેં દૃછ તઢી* હે. યદિ વદ કિસી ડેકર, વૈવ્ર 
યા &ૃકીમે કા છ્લાજ ૩ર રહા હે, તો ઉતકા વિરોધ મત ઝેરો, રોગો 
સ્વય' તુમ્હારે ઉપથાર સે લાશ દ્રોતા દેખ ઉતકા ઉપચાર છે!ડ દેગા, 
શામી સે કઇ એસો બાત ન ટરે!, જે ઉસડે સિહ્દાંત ય ધમ” 
પુવિરડ્ઠ દો, બર એટ ભી વ્યર્થ થખ્દ મૃત બોલે. મત મેં યહી 
લાતતા કરતે ૨ કિ વઇ ગેરી ઉપર્થિતિ થાક રહા દ, મડ યાગી 
સંઘયવારી હે, તો ભો પરવા ત મરો, વહ વિશાલ કયા ત 
કૉ, તુમ અવશ્ય અચ્છા કેરે સેને. વદિ ૧૯ તુમ્હારી ઉપ્થાર્‌- 
ગ્રષાધી કે [વિસ્ડ કોઇ ખાત હે, તે. હત કર્‌ ટાલ દો, એર્‌ 
અપના કાર્ષ ફરતે નતએ. વહે અપતે આપ કુછ સમવ બાદ 
પમાત્તાપ કરેગા, ઔર તુ*દ્રારા સન્માન ફર ક્ષમા માંતેત્રા. ૧4 
બત શામી કે દિલ મે જમા કે કે ગુમ્હાસ ઉપચાર ફિસી પ્રકાર 
હી દ્વાતિપ્રદ નહીં હે સના. 
ઉપચાર કે સાતન 
શમ રાગી 1 રોગાં કે હાય ફેર કર, ['» માર્‌ કર, સ્યતાઓં 
સે યા અન્વે વસ્તુ ક મિત ડર કે દૂર કર સકતે હે. 
ભાર્જનદડ્િયા ગ્મર્યાત્‌ પાસ કરતે દી રીતિ 
મનૃષ્ય કે સમીર ષર દાથ ડેર &$ રાગ દૂર $રને કી પરષ 
પ્રશમીતશાક્ સે ચકાં અતી ટે, મતૃપ્વ કે હરીર મે' દઇ અતે ર્થાન 
દ, ૨૬ સે વિણૂતપ્રવાહ નિકેડન દે. જેતે તાધાં હો લપ, ઉ'ગ- 
મિયોં કે અમળામ, પાવા દે તકવે, ભશ્તિષ્ક ૫૮ તેત્ર સુખ્ય 
શામ &ૂ, કિતક દર હમ અમો ડક્તિ કે દૂતે કે સરીર ખે* 
પ્રાજટ પ તકતે દે. 
ગમની હત્તિ 2 દૂસરે કે સરીર ઝે પ્રવે કરતે કી દિ 31 
માજ તાકા, ૯ય દેડને કાં કિયા નઅયકા ન કચ્ને #1 દિપા દ ક 
પલ ગૌર નિબલ થરીર્‌ 
ઉક. કઝર “ર નિક- ૫ િ્ટિવ” ભર “તે 
દે સ્પ.ત ક ત્યે કે પિર અતે અગે દે. ૬૦? 33 
ઈ. *2,* ને જુદે જર મનેનડ-ે ડે ન્ત્પ્લર કડી 
જ્મ ન દષ્ને નાકડેન્બ નર ઝકેક્ર કદકાતે દે, -રર 





ન્ય ખ્તુષ્ય 
#) દ,૬નડ 
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ભાગ નિમશલ, ઇંસી પકાર મવુષ્ય કી છાતી, પેટ આદિ પ્રખ્લ 
ઔર પીઠ કો ભાગ તિખલ માના નતા હૈ. 
માર્જન દે પ્રકાર કે હોતે હૈ--(૧)વિધાત-માર્જત ઔર (ર) 
વિસર્જન-માર્જન. વિધાન-મારજન સિર સે લે કર પૈર તક એક અશ્રવા 
રાના હાથા સે કિયા ન્નતા હે, ઔર ઈસકે કરને સે રોગી તિદ્ર 
અથવા તદ્ધાવસ્યા મે' “નતા હે. નિદ્રા યા ત'દ્રાવસ્યા સે ”ાપ્રત્‌ 
અવસ્થા સે' લાને કે લિયે નને કિયા કી જતી હૈ, ઉસે વિસ્તજત- 
માર્જન કણતે હૈ. 
માર્જન ડરને ડાં રીતિ 
હાથા કી દેતાં હથેલિયોં કો જેર સે રગડે, જબ તક કિ 
વે ગમ* ન હે નમે, ફિર હાથા કો આગેપીછે ખૂબ હિલા, ઓર 
હાથા કી મુઠિયા કો ખૂબ જર સે ખ' કરો, ઔર ખોલે. એસા' 
કરતે સે તુમ્યારી ઉંગલિયૉં મે' સનસનાહટ માલમ હોગી. અભ છુમે 
રાતાં હાથા કી હથેલિયાં ઔર ઉ'ગલિયૉં કો મિલા કર તથા અગૂડો 
ક દૂર્‌ રખ કર સિર કે ઉપર સે ધીરે ધારે કપાલ, છાતી આં? 
પેઢ તક ઉતારતે લે નએ, ઔર પેર કે નીચે હાથો કે ઝટકા દો. 
(પાસ સ્ત્રી કે ખાઇ ઔર પુસ્ષ કે દાની ઓર દેના ચાહિયે.) ઝથકા 
ઇસ પ્રકાર દેના ચાહિયે, માનો તુમ કિસી વસ્તુ કે ઉ'ગકિયે સે 
ઝિડક કર બાહર્‌ ફેક રહે હો. શરીર સે હાથ ચાર ઇચ દૂર રહતે 
ચાહિયે. સિર્‌ સે પૈર તક એક ખાર એસા કરના એક માર્જત ૩5- 
લાતા હૈ. દૂસરા માર્જન પ્રારંભ કરતે સમય છાથૉં કે ઝિડકને ક 
ખાદ મુક્યાં બ'દ કર કે રોગી કે સિર્‌ પર લે જનના ચાહિયે, આંર 
ફિર પડલી રીતિ સે સિર સે પૈર તક પાસ કરતા ચાહિયે, હાથ છુધ 
રહતે સે હાથા ફા વિદ્યતપ્રભાવ વ્યથથ નજ હો જનતા હે. ઇસ મેકાર 
રાગી પર્‌ પ મિનટ સૈ લગા કર ૧૫ મિનટ તક યા કલી કશી 
આધ ધ'ટે તક ભી પાસ દિથે જન સકતે હૈ”. રોગોૉ કે! ટૂર ઝને 
સે' ઠડા ઔર ગર્મ' ફૂ'ક બડા હી આશ્ચર્યજનક પ્રભાવ દિખલાતા 
રૈ. એક ફ્લાલૈન કા કપડા લે કર યા મામૂલી રૂમાલ કી તીવ- 
ચાર તહ કર કે રોગી કે રુગ્યુ સ્થાન પર રખિયે. મુહ અદ 5ર 
ફે નાક સે ખૂખ ગહરા શ્વાસ ખીચિયે, ઓર ઝુ'હ કે) કપડે પરે 
પ્રસ પકાર રખિયે કિ મુ'& કિસી જી ઓર સે કિચિન્માત્ર ભ્રી 
ખુલા ન રહે, ઔર ફિર ધીરે ધીરે મુહ સે હા કા કરતે હુએ હ્રાસ 
જોડિયે, ઇસ પ્રકાર તીન ચાર ફૂ'ક દેતે સે હી રોગી કે! તત્કાલ 
આરામ માલૂમ હોગા. 
ક ઠ'ડે ₹'ક કા ઉપયોગ રોગી કૅ ફિસી અ'ગ પ્રસંગ મેં જલન 
“/ હેતે અથવા શરીર કે કિસી સ્થાન કે જલ નાતે પર્‌ કરવા 


કેસ્મેરિઝમ અથવા પાણુ-ચિકિત્સા ૫૮૭ 


ે કો આવસ્મકતા નહ. ક 


ચાહિયે, ઈસમે કપડે કી આાવસ્પકતા નહીં, મુહ સે લ હ હ મને 
સે ઠ'ડી હવા નિક્લતી હૈ. 


વિ્યુવ્ણક્તિ કે દારા ઉપચાર કરતે કે અત મે' ભિત્રભિન્ન 
સૂચના દેતી ચાહિયે, ઓર્‌ ઉપચાર કે સમય મન મે' યહ પ્યાન 
રખતા ચાહિયે કિ ન્સ રોગી કા હમ ઉપચાર કરતે હૈ) વદ 
બિલદુલ સ્વસ્થ અવરયા મે હે. 

વસ્તુઓ ડે અભિમચિત ડરના; ઉસ પર્‌ 
વિધત્રાઈકા ફા ઉપયોગ ડરના 

જલ મે' તથા કિસી વરતુ મે' પ્રાણુશક્તિ ભર દેતે સે રોગી 

જા ભહૃત લાલ પઠુ'ગતા હૈ. 
પાની કા શૈગ્તેટાઈઝ કરના, 

એક અચ્કા કાંચ કા ગિલાસ યા કોઇ પાત્ર લે કર ઉત્તે” 
મુ'ક તક પાની ભરે, ઔર અપને દાના હાધાં ₹ ટથેકિયો 9% 
રગડ કર્‌ ગરમ કર તે, ઔર પાતી કે પાત્ર કે બાએ' દવાય ઝૂ 
પકડ લો. અબ અપતે દાઠતે હાથ કી હૃથેલી ડે પોલી કર્‌ કે ઉન 
લિમાં કો જલ સે એક ઇચ ઉપર રડખો, તુમ્હારી ઉગધિયાં %% 
કો સ્પ ન કરે, અબ રિયર દદિ સે વથેલી કી એર રેખો, અવર 
સકલ્પબવ સે યક પ્રેરણા કરા કિ આરાગ્યતા ૬0 ઠિરણે' તુમ્દ્રક 
આંખ, હાય ઔર ઉગધિયૉગ્રે' સે નિકલ કર જલ મે' પ્રવેક ક 
રહી ૯. ધસ ગ્રકાર પાંય ઞિતટ તક ઇસ કિયા ૧ કર; 

જિસ રોગ કે લિયે જિન સૂસતાઓં કી આવરયકના દે. રૂ 
લી પ્રેર્તિ કર્‌ દો. યદિ કિ્સીકો કબ્ઝ કી શિકાયત રો, 2. દ 
યદ સસતા દો કિ ઇસ જલ જે પાને સે તુમ્કારી કબ જૂ 
યત દૂર હોગી. ઇત પાતી કે એક ચમ્મચ પ્રતિ થર રૃ; સ 

કાગજ મે શક્તિ ભરને ડા પ્યાર 

એક નયા બ્લાટિંગપેપર યા નયા સાદા, મેદ 
ઓર્‌ ઉતા આકાર પોસ્ટકાઈ 2 સાઇજ ક ન 
અપને રાતાં દાધા કો ૨મડ કર ગરમ કર્‌ કે ક 
તર ઘોડે ધાડે જલ કે છીરે ડાલ દો. અગ ડ 
દતો હાથા કે બીચ મે' દલા કર્‌ રકખો(, આર્‌ 
સે શારાગ્યતા ઓર રાગ દૂર કરને કા સદર 
કો એકામ છો કર ચાર [નટ તક કરે], ૬. 
પતતા હી બડા તૈયાર કરે, પિર હાથો વે ક) 
દૃમેધિવો કે બીચ રતો કાગનને' ડે] રૂખ 
પ્રૉશિત કરે. દિ રોગી દૂર હે] 


ક તો ઇન 
નેજ તકતે દે!. કિ'ઉુ રોગી કે ત્તિવા જ કૈ 
નડ 


શટ 
ર વ્ય સમ ! 

















૫૮૮ વૈઘક સ'ખ'ધો વિચારે 


નક 


સ્પર્શ ન-કરે. ઇસી પ્રકાર હમ અન્ય વસ્તું મે' સ'કક્પ દ્રાર 
પ્રાણુશક્તિ ભર સકતે હૈ. ઇસી તરહ શકર યા ગુડ કે! છે 52 


ઉનકી છોટી છોટી ગેલિયાં બના કર દૂર ભેજ સકતે યા નિકટ 
કે રોગી કો દે સકતે હૈં. 
ી નિયમ 


(૧) રોગી કા જબ ઉપચાર કરે, તબ ઉસકે! અચ્છે બિસ્તર 
પર્‌ ચિત્ત લિટાએ યા આરામકુસી5 પર શાંતિ સે બિઠાએ. 

(૨) ઉપચાર કે સમય રોગી »ી આંખે' ખદ કરવા દેતી ચાઠિયે, 

(૩) રોગી સે કહો કિ વ અપને સપૂણુ' શરીર કે! શિથિલ 
કર્‌ લે. 

(૪) જહાં તક હે! સકે, કમ કપડે પહનાએ નનય'તે! અચ્છા. 
યદિ બિલકુલ ન હૉ, તે! વિશેષ અચ્છા. રોગી કે ઉપર એક વિશે1 
હલકી ચાદર ડાલ દે. 

(૫) પાસેજ ( માર્જત ) પ મિતટ સે લે કર આધ ધટે તક 
દિએ નન સકતે હૈ. 

($) કઇ રેગિયૉં પર ૫-૧૦ મિનટ મે' હી બડા આથય- 
જનક પ્રભાવ દિખલાઈ પડતા હૈ, ઔર કભી કભી ધ"ટેયા દે ધક 
બાદ પભાવ હોતા છે. 

(૭) રોગી કે સાય રોગનિવારણુ કા સમય મત ળાંધે કિ 
ઇતને સમય મે' તુમ્કારા રોગ દૂર હે જયગા. 

(૮) યદિ પાસેજ કરને સે રોગ દૂર ન હો, તે કૂક મારળ 
કી ક્રિયા કરે, 

(૯) હરએક ઉપચાર કે પશ્ચત્‌ રેમી કા મુહ બ 52) કૈ 
નાક સે થરાસ ખી'ચ કર્‌ નિકલવાના ચાહિયે. અસા પાચ 95 
કરના ચાઠડિયે. 

(૧૦) અગર કોક સ્રી રોગી હેઃ, તો ર્સકેઃ માત! વા ખક 
સમઝ કર્‌ ઉપચાર કરે. 





“ન્ન 





ન્ન 





/ પૌ 
હાધ્મ ડા દદ 

અમર કિસીકી ભ્ુશ્ન મે હ કે 
! કહે; વ આચમ-કુર્સી પર બિડલ. કર હ.થ ઘુદતહે પ૦ ૦ 


ડટા, ઓર આખે બંડ કરવ. એ. [ફર ટે.ને. બાલે, સઝ ગ દય 


, ત. ઉમ આખ ગદ ક 
તક 


સે 


સે લેકર ઉગાલવો તક પ.ત ૩21. ભ તમંચા નસ ક? 
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શ્રસ્મેરિઝમ અધવા પ્રાણુ-ચાકેત્સાર પહ 


_..-----------:----ડ-: 
હુઆ ન હો, તા દદ હોનેવાલે હાય હે લે કર્‌ ઇતને નેર સે 
1 કિ બિમાર સહન કરે સકે. * પો 
પીઠ કાદર્દ ' 
નિમાશકો સીધા ખડે હોને અથવા લેટને કે કહે, અર સ્ઝ્મુ 
ત સે ૬ ઇચ ઉપર્‌ સેં પાસેજ કરે, પાસેજ #ધ તક કાના 
દયે. પાસેજ કે બાદ રેગ્યુ ર્યાન કો ખૂમ જેર નર સે થપ- 
આ. પ્તને હી ઉપચાર સે દદ ટ્ર હો *યગા. યદ્તિ હો, તો 
1૪ ગત કી દહની તરપ સે ખાએ રૂદડે તક એર બાઉ તરકે 
દાદને ફૃશ્હે તક કરો. 
પ્રેટ કા દર્દ 
બિમાર કે! કીધા, ચિત લિટાએ!, ઔર જટા દર્દ હોતા હો, 
અસે ૬ ઇંશ્ર ઉપર સે લે કર જવ તક પાસેજ કેરે, ઔર ગરમ 
1 લી માર દો. 
સ'ધિવાત રોગ 
અગર્‌ કિશષીકે। વાત-રોગ હે, તો દર્દ કે ર્યાન સે.ચાર અ'ચુલ 
પર્‌ લિ પાસેજ યારંભ કેર કે ઉ'ગલિયોં તક લાએ, ઔર કિડક દો, 
ટાંચા કા દર્દ 
અમર ટાંગોં મે' દર્દ હો, તો દ સે ચાર અ'મુલ ઉપર સે ધારે- 
ધારે પાસેજ દેના આરભ કરો, બદ પેરે કે અંત તફ ઘા કેરે ગંટક દી. 
રુંગ કો ઉત્પત્ર કરતેવાલે સુખ્ય કારણો મે. અણું, ખરાબ 
પાથતવક્તિ ઔર રકતસ'ચાર્‌ મે ગડબડ હૈં. ૬૫ ગ્રતિયત યોગો 
ક કારણ પેઢ કે વિકાર ફે. ત્રલેક રામ કા કાર ગ્રાર્ભ મે પેઢ 
કા વિકાર યા પાચનશક્તિ કા બિગાડ હી માડમ હોગા, સિરદધ, 
જિર કા ભારીપન, સિર મેં જલત, કાન કા દર્દ, આંખોં ફા 
સૂજન વ પીડા, ગલે કા દદ, છુકામ, ઠંડે પેશ, પાગલપન, માષે 
વાત, નિજલતા, ચદ કા દદ, ડેડ #ી સજન, ક્ષ, અયો કે 
રાત્ર, અતિસાર, કમર કા દદ ઓર ખસે સકડૉ રાગો #ા ઉત્પત્તિ 
કા કારખુ પેટ છી ખરાબી હી દે. 
સિર કે કપરીજાગાં મેન ઔર કિર સે ગલે તક જો રોગ 
હોતે €%, ઉસકા સખ્ય કારણ રક્નત'ચાર કી ગતિ મે' વિડતિ હી 
હૈ. ખહૃતસે રગ જઞાનત'તુઓઆ મે' મહતા આતે સે યા રકતસ'ચાર્‌ 
ગે” ફ્ે્ફાર હોતે સે યા ગરમી તરદી હેતે ચે હોને દ. રતમ'ચાર 
કા મુખ્ય કારષુ પેટ દૈ. શરીર કે લાગ પર જે યજન યા જલન 
રોતી દૈ, ઉત્ઠકા કારખૃ ઉસ સથાન પર વિરોવ રક્ત જ્મ «તના હૈ. 
રકત જમને કા કાર્ય યક દૈ ક્રિ પેટ મે નને ખુરાક પહુચતી હે, 
વદ ડીક તોર સે ચબાઈ તરી #તતી વા અરચિકર પદ્ય ખાએ 


ક 


જૂ પ૨ 


પંડ2 શેયક સ'બ'ધી વિચારે! 
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તે હે', જિતકા પાચન નડી” હેતા, ખરે વે આંતે મેં જ મર 
સડને ગગતે ડૈ.. જબ મારા ખાયા ભેણજત વડાં પનુ'મતઃ કે,તે 


સડદ સ્મૌરે નરીત જોજન મેલ શાતા હે. ઇસકે મિમણું સે ગે 
ક 


ફર ૬1 ગૈત્ત (વાયુ) ઉત્પન્ન છે,તો હેં, [જસસે ડફ અહીં ૬. 
રેતો-ડતી યક વવા (અવત વાયુ) ચુડા માગ ડાર બાઉરે 181 


“મતી હે, તબ ફલેશ હ્શકા “તા ડે. જભ ફશી કસ હય ધ 


રાશીર મેં સે 1નેડગને ફા ગઈ માર્ગ નહી' મિરર, તે ય બે 
ને તર્‌ મારતી ૨ શમ નને: સે “તી ક ન 

૧ 

ર 


રૈ 


ક 


] ફેશતા હે, ઓર્‌ વમન % સમાન વહ પદ 
, 1જસસે ડુઉપ કે નચવે ભગ મેં વાણ ક 3 


ક ગેર પૂાર'પામડ્વ્રૂપ હૂડય કા રેક 1 વેગ સેં નિયા ૧. 


31 # પક ભર તેસ ચળતે સગવી કઃ રાદીર ગરમ ડો 8 
“વે? ર1 એડ સે મહિભક મેં શડને લગતા 4. ફિર રાર રબ 
નદ લે કરે ચડ કર ડાહી ગોર સે નાચે કસા બર હવ 
"ન ડવરતમ મં ઓ ઈચ ઉ, છસો યકાર હય મેષ સે વક 
આ મ, ઉદય, 
પ ડેટ 
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શેસ્પ્રેરિસમ ગ્યધવા પ્રાળૃ-ચિક્િરિસા દ 


જ ખાદ કેથેજે પર બોઝ-સા માવુમ દ્ોતા, સ્વ૬ કા બદણ્ જાના, 
જબ્ન પર ધમલ જમ અના, સ્ાધારપ્ડું તિરાદ કરતા, અદૃન 
નિ'દ આના ધા ખિલદૂલ નિંદ ન આતા. ઇનતે કલે” કર રો 
જતા હૈ, ઓર્‌ ઉત પર સૂશ/ત ગ «તી દે. સરીર કે અવયવો મે” 
હૃદય એક તેજ ઘોડે કે સમાન વૈ. પોટીસ ઉદ્િમતા ધા માક સે 
તેજી સે ધડકતે લગતા હૈ, જિગર ગત'ત દીીવે દ્રઅર કી બાંતિ 
હૈ. ખટી ધીમી ગતિ સૈ ચલતા દૈ. પ્રસંશા જમ કર કાજ કરતા 
પડતા દૈ. સત્રિ કો બિલદુલ નિ ન આના ઔર છી મે' બરી બેન 
યતી ફેના--૫% નિદી-તાશ રોગ ટે. ઈસકા મુખ્ય કાર અછખું 
હૂં, રકત બડે નથ સે દિમાગ મેં' શ કર ૪કઠા હોતા હે, જિસમે 
મસ્તિષ્ક અચાંત હે કર ઇતતા ગમ ઠો જાતા હે કિ મતૃધ્ય નિદા 
નહી' લે સકતા, ઠ') પેરે છોતા-યક ભી પાચનશકિત ટા ખરતી 
કે ઔર દિમાગ મે' અધિક રક્ત જમા હો “તે સે હોતા હૈ. 

હાત કે રાગ ભી કપ પ્રકાર ડે હોતે હ. ઉતમે' હૃદય મે 
મધ ર્ખતેવાલે વિરોપ હૈં. ખહૃતસે મનેોવિકારાં અયવા અછયું' 
હેતે દ. દ્ેદ્ડાં ક 3ાગ-નિમોનિયાં આદિ-ભી રતસચારે કે અનિ- 
યમિત હોને સે ઔર્‌ અછર્ખુ ક કારણું હોતે હં, જિસસે રકનન 
સ'ચાર દીક તર્‌ નહી' છા સકતા, સાદી યા ઠડ લગને સે યા 
શદ ચીજે' ખાતે મે લોટ એક ચ્થાન પર જમ નતા હૈ. યહ સબ 
ગ્રકૃતિ કે તિમત્નાં કા ઉકષઘન કરને સે હોતા હે. 

અજખુ સે હી ચરદી હોતી હૈ, શરદી મે' હવા લગતે સે 
આતી કી નલી ઔર ફેફ્યૉ કે નાજુક લાગો પર્‌ લોટ જમ *તતા 
દ, ગૌર્‌ રક્તસ'યાર શે' બાધા પડ નતી હૈ. 

શ્રીએ કે શેગ 

ગર્લાશ્રય મે' મૂજત દે ન્તના--માસિફ ધમ' કૈ સમય રકત 
ગર્ભારાય ગ્રે" જમા હો જતા હૈં, આર રક્તસ'ચાર ટીક નદી” 
હોતા. ઇસ કારણં સે વદા પીડા હોતી હૈ. યદ્ઠ દૂઃખ વિરોષકર માસિક 
ધમ કે સમય હોતા હે, કન્જ, અછનુ ઔર્‌ ગર્ભારાય કી ખરાળી 
સે હૌ વિસ્ટીરિયા યા દૂસરે રોગ હોતે હૈં, 

મૂત્રાશય આર મૂત્ર સ'ભ'ધી રોગ 

મણ ઔર શૂત્રાશય કે રોગ હોતે કા કારણ ભૌ ખુરાક જ 
વિવાક્ત પદાર્ય કા પેશાબ મે" આના દૈ. વડ ૧૨ દ્રિ મૂગાશય 
કી થેલી સે' «તા ફે. વદા જહર્‌ કી ઉષ્ણુતા પતલી ચમડી પર્‌ 
અસર ફરતી દે, તબ જઠર કા એત્તિઃ સરો કી તારીક નલિયે 
મે* શ્ેકત્રિત દો નતા હૈ, ઔર વહાં રકતસ'ચાર ઉચિત રીતિ સે 
નહીં હતા. તબ મે મિમારિયાં ઉત્પન્ત હે! નતી ટૈ. 


? 





પલ વેઘ્યક સબધી વિચારે 
જાતે હૈ', જિતકા પાચન નહી' હોતા, ઓર વે આંતોં મે જ કર 
સડને લગતે હૈ હૈ. જબ ફુખારા ખાયા ભોજન વહાં પડુ'ચતા ક, વૉ 
સડા ઔર નવીન ભોજન મિલ તતા હૈ. ઇસકે મિશ્રણુ સે તરે 
પ્રકાર્‌ કી ગૈસ (વાયુ) ઉત્પન્ન હોતી હેં, જિસસે ડકારે' આતી ફે. 
કભી-કભી યહ હવા (અપાત વાયુ) ગુદા માગ ઠ્વારા બાઢર તિકક 
નતી હે, તબ કલેક્ન હલકા હો નતા હૈ. જબ કભી ઇસ ઇવા.કે 
શરીર મે' સે તિકલને કા કોઈ, માર્ગ નહી* મિલતા, તો યક બાહ 
નિકલતે કે લિન જેર્‌ મારતી હૈ સે, ઇસ જેર સે છાતી ઔર પેટ કે 
ખીચ કા પર્દા ફેલતા હે, ઔર ધમની કે સમાન વહ પરદા નેર શે 
હિલતા હૈ હૈ, જિસસે હૃદય કે નીચે ભ્નાગ મે' વાયુ જા કર ટકર 
હૈ, આર પરિણામસ્વરૂપ હૃદય કા રકત વેગ સે નિકલતા હૈ. સહે 
દ્લિ જી ધડકન ખડી તેજ ચલતે લગતી હે. શરીર ગરમ કો જાતા 
ઔર રકત ન્નેર સે મસ્તિષ્ક મે' ચઢને લગતા હૈ. ફ્રિ સિર કી મારક. 
ઓર સે ઉપર ચઢ કર્‌ દાણની ઓર સે નીચે ઉતરતા ઓર હદય કે 
ખાએ ઉપરીભ્ાગ મે' આ નતા હૈ. ધસ પ્રકાર હંદ્ય મે' સે તિકકા. 
હુઆ રકત જેર સે સિર મે" ચઢ જાતે કે કારણુ આંખ, કાંત, 
દાંત, ગલે આદિ અવયવૉં મે રડત કે જનેવાલી ખારીક નંકિયૉ પદ 
દબાવ પડતા ઉં, પરતુ વે ઉતની ડલ નહીં સકતી, તબ હવા ? 
દબાવ સૈ અધિક રકત આ કર્‌ વહાં ઇકઠ્ઠા હો નનતાં ચર અડ 
નતા હે. જિસ અવયવ મે' ઇસ પ્રકાર રડત જમ નતા કૈ વહી . 
બિમાર હો નતા હે. તબ ઉસે હમ રાગ કહતે હે. જબ શરીર 
ઉપર્‌ કે ભાગ ખહુત ગરમ હો જતે હૈ* ઔર તીચે કે ઠંડે, 65 
પસી અધિક ઉષ્ણતા કે કારણુ સ ધિવાત અથવા સખ્ત સિર કી 
ક હોતી હૈ, જિસકા મૂલ કારણુ પાચનશક્તિ ક ખરાબી હી 
* ઇસીસે ખુખાર આતા હૈ, ઔર નસે કમન્નેર હો જાતી ઉ" 
તમ જિસકે સ્વાદ કે કારૂણુ અતાપ સનાપ ખા કરે અજણું ઉહ 
કરતે ઓર રૉગોૉ કે! નિમ'ત્રણુ દે કર્‌ ણુલાતે હે, ઈસ પ્રકાર 
રવ્ય' અપને જીવન કા સવ નારા કર ડાલતે હૈ હ. જખમ ઔર વાયર _ 
કો છેડ કર બહુતસે રોગો કા કારણ અજીણું તયા અનિયમિત આં? 
બગડા હુઆ રકતસયઃર હી હે. 
કલેજે અથવા યકૃત કૅ રાગ 
યકૃત પાચનરશકિત 2: મૃખ્ય અગયવ હે. યહ ભોજત પ પયાને 
કા મુખ્ય ફય કરતા હૈ. યાદ કલે'ન અપના કાવ કર્‌ કે છુરક 
મે' સૈ પે,ધણતત્વ રક1 ન બત.વે, તો હદવ કડાં સે બલ ન 
કરે તકના ઉં. જિમર વા કક્ઝે ક રૅ'ગો ઈ પડચાન યડ ૧ 
ડલેજે ફા બ.રીપન, દ હતા અ.ર તસલિયો કે નીચે મીમા-થીમ! 
દર્દ હોતા, દ.હનત ગઝબ મે અ.ગ પાછે ૬. હોન, જોજન ક્દ્ને 

















શ્ેસ્મેરિઝમ અથવા પ્રાણ-ચિકિત્સા પહ 





જ ખાદ કલેજે પર્‌ મોઝ-સા માલુમ દેોના,' સ્વાદ કા બદલ «તના, 
જશ પર ગેલ જમ કના, સાધાર્ણું સિરદદ કરતા, બહુત 
નિ'દ આના યા બિલકુલ નિંદ ન આના. ૪ંસસે કલે કડેરર હે 
“તા દૈ, ઔર ઉસ પર્‌ સૂજન આ નતી દે. રરીર હે અવયવો મે' 
દૂદ્ય એક તેજ ઘોડે કે સમાન હૈ. ધોડીસી ઉદ્દિમતા યા ધક્કે સે 
તજ સે ધડકતે લગતા હૈ. જિગર અત્યત ટડીલે સઅર કી બ્ાંતિ 
દે. ખડી ધીમી ગતિ સૈ ચલતા હૈ. ઇસકા જમ કર પ્રસિજ કરના 
ડના ઉ. સત્રિ કો બિલકુલ નિ'દ ત આના ઔર છ મેં બડી બે- 
સૈની ફોતા-યક નિદ્ા-નાશ રોગ દૈ. ઇસકા સુખ્વ કારણુ અજર્ણાં 
દ. રત બડે નેશ સે દિમાગ મેં જ કર ઇક્ઠા હોતા હૈ, જિસમે 
શ્રસ્તિષ્ક અશાંત હો કર ઇતતા ગર્મ હો તતા 6 કિ મતુષ્ય તિદ્રા 
નહી' લે સકતા, ડ'ડે પેર હોતાન્યક ભી પાચનશક્તિ ઢા, ખરાબી 
સે ઔર દિમાગ મે અધિક ૨81 જમા હે «નને સે હોતા હૈ. 

છાતી કે શેર જૌ કઈ પ્રકાર કે હેતે ફં. ઉતમે' હૃદય મે 
શ્રખ'ધ રખનેવાલે વિડોવ દ્રે, બહૂતસે મનોવિકારાં અથવા અજ 
હતે 8, ફેદ્દાં કે રાગ-નિમે!નિધા આદિ-સૌ રક્તસચાર કે અનિ- 
કમિત હોતે સે ઓર્‌ અજય કે ડાર્ણુ હોતે હૈ, જિસસે રવ 
શ'ચાર્‌ દીક તરક તટી છો સકતા. સરદી યા ઠડ લમને સે યા 
સઈ ચાજ” ખાને સે લોહ એક સ્થાન પર જમ ળતા દે. યહ સળ 
પ્રકૃતિ કે નિયમો કો ઉછ્વન કરતે સે હેતા હે. 

અછખુ' સે તો ચરદી હોતા હે. શરદી મેં. 3 લમને સે 
હાતી દી નલી ઓર્‌ ફ્રેશ્મૉ કે નાજુક બાતોં પર્‌ લોટ જમ «તા 
દે, ઓર રક્તત'ચાર્‌ મે” બાધા પડ «નતી કૈ. 

શ્રીએ કે રોગ 

ગર્લાપ્રય મે" હજન ઢા ભના--માતિક ધમાં કે સમય રક્ત 
ગર્લાચમ મે” જમા હે *તા હૈ, ઔર રક્તસ'ચાર્‌ ડીક નદ” 
હાતા. છત કારપ્તુ સે વદ્દાં પાડા હોતી હે. ન૬ દુઃખ વિચેષકર માત્તિક 
પરષ કે વષય હેતા દે. કખ્જ, અજબ આર્‌ ગર્ભાશય કો ખરાખી 
લે લો દિસ્ટીડ્યા વા દૂસરે રોગ ફોને હે". 

મૂત્રાકાવ આર મૂત્ર સ'બ'ધી રોગ 

કગ “ગોર મૂત્ર કે રોગ હે:ને કા કારષ્યુ છો ખુમક કે 
કિવા પદા કા પેર, એ ને -4.તા દૈ ૧૬ ૦/૬૨ પિર જત ગ્ય 
કૌ ધેલા ઝે “ગ. દે વલા જદર ક! ઉપ્સુનાં પરડી ચમડી પર્‌ 
અતર કથ્તી દે, તબ જર કા એસિડ ગુસ્સો કો જારીક નહિવા 
કે ઝેટમિત દો નડ દે, ચર વલ રતતસગ,ર ડવિત રીતિ ને 
નથ હેત. તલ વે વિષ. દિપ દત્પન્ન રે કવો હૈ. 





પટ્ટ તૈથક સ'બ'ધી વિચારે 


નૂન ૪૦૪૬૮૫૦૫૮૪૧૮૫૮૫૦૨ ક-.#૪.-.-- “ૂ્ન્ચ્ન્“--ક:-- 


ન્સિ પ્રકાર ' એ'જિન ચલાને કે લિયે ભાર ઓર્‌ નાયલર 
કી આવશ્યકતા હૈં; ઇસી પ્રકાર રરીર્‌ કી ગતિવિધિ ચલાતે રહને 
કા પેટ ઔર પાચનશડિત કે અવયવ આવશ્યક હે. 


મ્રાણમય ઉપચાર _ 

આધાસોસી 
યદિ ચેહરે કે કિસી ભાગ મે દર્દ હો, તો બિમાર કે! સીધા 
લિટા દો યા કુસી પર બેઠા દો, “િસસે ઉસકા સિર આરામ સે 
ફૂર્સી| પર્‌ ટિકા રહે. યદિ વહ બેઠે ત સકતા હો, તો જિસ એર 
દર્દ, ન હે, ઉસ કરવટ લ્િટા દે. તખ અપને દેતો હાથો કે 
રગડ કર ગમ' કર લો, ઔર દોનોં હાથા કે દો મિતટ તક દદ કે 
સ્થાન પર્‌ રહને દે, અખ સિર કી ચોરી સે પાસેજ ન્નેડે તક ૧૫ 

મિનટ કરે।. હરએક પાસ 'કે ખાદ ઠાથૉં કે અવસ્ય ઝટક દે. 

દાંત કા દર્દ 
ન્ત્સિ કુર્સાઃ કી પીઠે બડી હો; ઉસ પર યા આરામકર્સી' ૫ર 
યા જમીન પર્‌ આંખે' ખ'દ કર લિટાએ।. યદિ ઉપર કે જડમે કે 
દાંતાં મે* દર્દ હો, તે અપના ખાયાં હાથ સિર કી ચોટી પર 
રડેખો, ઔર ધીરેધીરે નીચે લાએ. જબ તક કિ તુમ્હારે હાથો 
ફી ઉંગલિયાં મુંહ તક આવે' તબ હાથ કો ઝઢક દે, ઔર કાત 
કે અ'દર્‌ ફ્લાલૈન યા રૂમાલ રખ કર ગર્મ ફૂ'ક માર્‌ દે, તબ રૂમાલ 
જા હટા દો તથા પ-૭ પાસેજ દો, ઔર બિમાર કે! નાર સે શ્રાસ 
લે ફર જલદી મુંઠ સે નિરાલતે કે! કરો. અગર દરદ નીચે જી પાક્તિ 
મે' હો, તો અપના દાહના હાથ દર્દ કે સ્થાન પર રકખો, ઔર 
ઉ'ગલિયૉ કે! ધીરેધીરે કઢી તક લાએ. ઇસ ઉપચાર કે! પાંચ મિતટ 
સે ૧૨ મિનટ તક ફરે. અગર પહલે ઉપચાર સે પૂરી તરહ દર્દ કર 
ન હે! તો ફોરન હી દૂસરા ઉપચાર કરે।. હરએક ઉપચાર્‌ મે' બિમાર 

કો આરામ સે બિડાએ યા લિટાએ ઓર્‌ આંખે બ'દ કરાએ. 

કાન ક। દર્દ 
ખિમાર કે! લિટાએ, તાફિ જિસ કાન મે' દર્દ હો, ઉસકો 
ઉમ દેખ સકે. ફાન મે' ગમ ફક દે, ઔર દાહને હાથ સે ફાત 
કૅ આસપાસ પાસેજ કરા, ઔર ઉગલિયો કો કાન સે તીચે લા કર 
એક સેક'ડ તક સ્થિર રકખો, તબ ઝટક દા. કાન મેં ગર્મ ફક 
માર દે, ફિર્‌ ઉસી ભાંતિ સજ કરે, ઓર ન.ક ને ગદરી લાસ 
લે ફર મુંહ મે [નકાલને કે! કહેઃ. 

સિર-૬8 
સાધારણુ કુની૧ પર નિમાર કે! બિડલ, દે. વ. ૪મીત ૧? 
ચિત લિટા દે. સિર કે દેઃતો તરક સામત વ. પાછે ખડ «૯૨, 


સેરપેરિઝમ ભ્વપવા પ્રાણૃ-ચિકિત્સા પ્ર 


કપાલ ચ પાછે દોત્મ વધા શો લતા કર ઉરે મેં દતા દો, [ફેર 
અતે દલને ૯.૫ 3 કપાલ પર રા ઓર બાએ ૯થ કે સિર 
૧ પીછે શખો, ઓર્‌ જેક મિતટ તક ખલ બેડ મે દાને પટે. 
દાદ્ને હામ ડે જપ્રશામ ને કપાલ કે છપમપાગેો ઓર્‌ ઝઢક 
રા, અમર નિર કે પિક)” “દરે, તો દર્યાન ડે ચાર 
દચ ઉમર સે તેકર કપા તક રતજ કરો ઔર ઝટમ ૨. મહિ 
સિર ડે અમભાય મે' દદ દે, તો ફેનો હામે સે મિર કે ઘષ 
થપાઝા, જર તિર્‌ડે અમભાગશે લે કર મુંવ કે દોનોં તરે રોતા 
દ્ાધાં દ્રો ઝટક દો, ઉપથાર્‌ કે અત મેં' રાતો કે સામને ખડે હો 
વજા, હાધાં કો દોતો બાજુગાં પર્‌ ઇસ પ્રર્‌ રખો કિ 98 
વિનાં 8 સિરે એેકડૂસરે સે કપાલ ડે મધ્યભાગ મે' રપર્ચ કરે', 
તખ ધારેધીર ત્રસ્તિષ્ક સે શે 8૨ કનપટિયોં તક દોનો દાધા સે 
પારોજ કરે. અસા તીનચાર બારે કરો, પથાવ્‌ રોગી સે માસ)િયા 
કરાએ. આખે" બ'દ 34ના ચાહિયે. દ્ર ઉસકે ચેહર સે એક ૬ 
દરી સે વિસજબ પાસેજવા પખા કરે, ઇસકે બાદ આંગે' ખાલતે 
પ્રે કહા, ખરાબ સે ખરાખ શિરેરાગ એક હી ઉપચાર મે" અચ્છા 
દૈ જયગા, યદિ એક ઉપથાર મેં તૃમ અસધ્લ રહે, તે! દૂસપા 
ઉપચાર દે. મદિ સિર મદામિ માકખ્જ કે કારપ્તુ હે, તો જલ 
જો મત્રિત કર્‌ કે પિલાખએ. . નિ પ 
આંખોં કા ઇલાજ 
રોગી પ્રો કસી પર્‌ બધે યા લિશએ. સામ કી આંખે 
ખ' કરાએ, ઓર્‌ અપના દ્રધેતિયાં કો પાંચ મિતટ તક આંખો 
પર્‌ રકખો; અબ ગરમ દૂક દો ઔર અપની ઉંગલિયૉં સે થપ- 
યપાએઈઇ, ઓર ઝટક દે. યદિ તૂમ પલો કે સ્પચ કર, તે બાઠર્‌ 
૪ તર સે નાક તક મસલતે ડુએ લાએ. 
ઢશયરોાગ 
. દદમ કે સખ તરદ્ કે રોગો કા ઇલાજ એક દી તરઠ સે 
હોતા 8. અપતે દોનોં હાથા કી હધેલિયોં કે! છાતી કે બાએ' હિસ્સે 
પર્‌ (હદય કે સ્થાન પર) કુષ્ઠ મિનટ તક રખો, ફિર દાહને હાય 
સે અધગાલાકાર મેં હરય કે આસપાસ પાસેજ કરા, ઔર ૧ગી 
કો શાસ ખી'ચ કર્‌ તીન બાર જલદી સે નિકાલને કે! કહે. જબ્‌ 
રાગી શ્વાસ કો ખાદર ફેક, ણસ સમય અધ'* ગોલાકાર્‌ પાસ કર્‌. 
આવાજ બેઠતા 
દાતા હાથા ગે રાગી કી ગર્દન કે પીછે કે પાસ દેતા આર 
કરા, ઔર દાતા હાથા કો ગર્દત કે આશ પર ત તરદ સે લાએ 
કિ ઉગલિયા મિલ્ર જામ. તબ ફિર દોરતા દાયો સે છાતી તક પાસ 


પહર 'વેઘક સ'બ'ધી વિચારો 


ન્ડ. “્ન્ન્ન્ચ્ન્ન્ન્ન્---- 
“ન “પ “૧% નનયત સમ હે તજ #” ૪૦૫૬ તળ યન ન. -૦. ૧ લવાય. હોળ. કય. કય, ૧ #જે ક. પ૧. 


કરો ઔર હાથ ઝટક દે. પાસ કરતે કે! તુમકો રોગી કે સામને 
ખડે હોના ચાહિયે. દસ મિનટ તક પામ કરો ઓર ગમ" ફૂ'ક દો. 
ડબ્છ ડા ઉપચાર 

બિમાર કો લિટા દો યા હો સકે તો ખડા રહતે કે કહો. 
અખ પેટ સે લે કર્‌ પેડૂ તક દોતોાં હાથા સે પાસેજ કરે. અપતે 
દહને હાય કે પેટ મે' ગોલાકાર રૂપ મે' ફેરા. ફ્રિ અપને દોનોં 
હાથા કો રગડ કર જેર સે ગમ કરો, ઔર દાડને હાથ કે ઉસીકી 
સીધ મે' પેટ કે તીચે બહુત દેર તક રકખે।.. ઔર દ્રિ પાસેજ 
દેતા ચુર્‌ કરો, ઔર ન્સ્સિ તરહ ધડી કે કાંટે ગોલાકાર ચલતે હે, 
ઉસો તરહ દાહને હાય સે પેટ પર માલિશ કરો. રોગી કે! સુગ 
ઉઠતે હી એક ગિક્ઞાસ ઠડા પાની પીતે કે! કહે. રોગી કે ખૂ 
ફેલસેવન કરાના ચાહિયે. યદિ તુમ ધૈય* સે ઉપચાર કરતે રહો, 
તા ખરાભ સે ખરાબ કખ્જી કા રોગ દૂર હો નયગા. રોનિયોં કે! 


દરતાવર્‌ દવા કભી મત લેતે દે, જબ તક ફિ કોઇ વિશેષ આવ- * 


સ્યકતા ન હો. 
ગભષ્પાત 
બિમાર કો લિટા દે યા બિઠા દે. અબ પીછે ખડે હૈ કર 
જેસી પરિસ્થિતિ હે, ૬* હુએે પાસેજ પેડૂ સે લે કર પેટ તક કરો, 
ઓર દસ મિનટ તક પાસ કરતે રહો. પાસેજ કરતે કે બાદ ગર્ભા- 
રાય પર અપને હાથો કે! તીન સિનટ તક રકખેટ, ઔર ઉપર ક» 
તરફ દખાત રહે. પ્રતિદિન એક બાર ઉપચાર કરના ચાહિયે. છંપ- 
ચાર કે બાદ એક ઘ?2 તક ચુપચાપ પડે રહને કો કહે, [બમાર 
જબ તક અચ્છા ને હૈ કય, તભ તક ઉસે કડિન પરિશ્રમ કરતે 
સે મના ફરે. 
પક્ષાધાત અર્થાત્‌ લકવે કા ઇલાજ 
સચ રોગ ફા ઇલાજ કરને કે લિયે બથી કિમત કી અ!વ- 
સ્યકતા છે. ઝિસ જાગ પર લકવા માર ગવા હૈ, ઉસે ખુસ! રખ: 
ચાહે. ઉહ લગ કેડ પગ તર સે રગડો, ઔર મારે બામ ૫ર 
ટતા હાથો સે પાશેજ કરા. વદિ પાંવ મેં લકવા માર ગવા હો, તેદ 
ડે સે લેકર પાંડ ક અગચૂડે તક પાસ દો, ઓર રામી ક અવ 
કેડ ઇતને શર સે યપથપડએદ [કે બેમાર સહન ૩ર તે ઓર કલ 
સાચ કેડ પૂગ અચ્છી તરક સે મદત ફરેડ, પીડ પર રડ # સા! 
કડ ક. અચ્છા તરડ રકડે!, ઓર અરે હમ લેઇ તરક યદ 


દં... 


રેત સુંડ.બા 3: કતવ, ગર્‌ ઉમર ક અહ 


ન 


સશેસ્મેરિઝમ અથવા પ્રાણુ-ચિડિત્સા પલ્પ 


રા,“યદિ બિમાર કહૈ ફિ મેં ચસ નહી' સકતા દૂ યા કામ નહી' 
કર્‌ સકતા ટૂ', ફિર્‌ ભી ઉસે પ્રભાવિત કર્‌ ખગ-સ'ચાલત કરાએ. 
ફૂછ મત સુતો, નદી' તો તુમ સફલ નહી' હો 'સકતે. 
સદાફે ડા ઉપચાર 
મ'ામિ ઓર અજુ મે દોતોં રોગ દવાઓ સે ઠીક તરહ સે 
અગ્છે નદી હો સકતે, માતતિક શક્તિ કે ઉપંચાર સે બહુત જલદ 
ગ્રભાવ હોતા લૈ. દોતાં હાધાં સે, છાતી સે લે કર્‌ પેટ તક ઔર ફિર 
કહ્યાં પર લે “ન કર હાથા કો ઝટક દે. પાંચ મિનટ તક પાસેજ 
દતે રહે! ઔર ગર્મ ૂ'ક લી દો. અપને દોના હાધા કો નર સે 
ર્ગડ ફર બિમાર કે પેટ કે! દાઠતે હાય સે મસલે!.' ઉપચાર ૫૫ યા 
રક મિનટ તક કરે. રાગ ફી તીત્રતા મે' દે બાર્‌ ઉપચાર કરે, 
મહદ પર જિન રેગાં કા ઉપચાર નહી' દિવા ગયા હૈ, ઉતકા ઉપ* 
થાર સાધારૃણુ નિયમાનુસાર ડરો. 
મૂત્રાશય કી પીડા 
કલી-કબી એસા હોતા ઉૈ કિ ગોલા ચહ નતા દૈ ઔર પેદા- 
બ અચ્છી તરહ સે નહીં હોતા ઓર ત્યાત્ર કરતે સમય કઇ હોતા 
દૈ. પસ ગ્રકાર કે રાગી કે ચિત સુલાએ ઔર મે!વનિદ્રા મે' 
લાએ, જિત બાન પર દર હો રહા હે, ઉસ પર અપના હાય ફેર 
દા. અબ સૂચના દો કિ તુમ્ઠાર દર્દ ધોરે-ધાર અચ્ખ હે રહા શે, 
ઔર ધોડી દેર મે' બિલપુલ ડીક દો “યમા. તુમ્હારે ચૂચાચવ કા 
દર્દ સમૂલ નાશ હો ૨૬1 હૈ. અખ તુમકો પેધાબ કરતે સમય કોણ 
કેટ ન હમા. તુમ્દ્રારી અ'તડિયાં ઓર સુર્દે ખિસડુલ ઠીક હૈ'. અજ 
શત કે તુમ્ફે" અચ્છી તરદ [નદ આવેગી, ઔર ગ્રાત.કાલ ગુમ 
ર્વર્ય ઔ્‌્‌ જ્ાંત અવરયા મે' ઉતરે, યહ તખ કેર ૩ દ્‌િરિ રાગી 
કે! પ્રત્‌ અવસ્થા મે લાગા: 
કોઇમદ્વતા 
જિન કોઇ-બડતાકા રાઝફોાતા દે, ઉનકા દસ્ત સધ નહી” 
શોત, ણુખાર અતા હૈ ઓર સિર-દર્દ દગા ૩રતા દૈ. ધત તાર 
શગા ડા નિદા ને ધાખા, “પોર પેડૂ પર હાથ ડદેપતે પદે. આર 
ફૂગના દો કિ હમકો ડતિદિત ગાત, પુગ કર એચ હે.ગા. પેડ 
ને? જમા હૂઆ ભય ધોરે-અરે નિકલ રડ દે. કત ગાર દુખ હિતો 
કે ઉપચાર તે રેડગી સન હેં શતઃ, 
ચે એ” સદી” હોતા 
“દિ ડિસે કે મે સ દે. ૧૪ હો ગેર અ.જ ક 
૪ હે, દરો ડતો મ્ટર.મ-કૂતી જ. જિસ્તર કરે ફિટ ફર નુ 
લેકે હ.તા તક દેસ દિ લ ડરને દુઝે ક.જન કરો, બયેર ટે 











નન £૪,-., % ઝે 
પક . વ્વૈઘક સ“બ'યી વિચારે 


સ'કલ્પ-બલ સે સૂચના ટં કિ તુમ્કારા દદદ ટૂર હ રહા હૈ. . તુમ્ડા 
રી આવાજ ખુલ રહી હે. લુમ્હારે ગે કી યૂજત વ સર્કી દૂર ફે 
રહી હૈ. દશ મિનટ તક માજત કરો ઔર સૂચના દો. રાગી કે 

જલદી આરામ હેગા. 

દસમા 
દમે કે રોગ સે લોગ ખહુત દુઃખ પાતે હે”, ઔર ઉતકે। અત્યંત 

કણ સડત કરના પડતા હૈ. કઇ ઉપચાર કરને પર ભી લાભ પ્રતીત 
નહી હે!તા. એસી અવસ્યા મે' [હેપ્તાટિઝમ કે પયોગ સે બહુત લાભ 
પહુચતા દે. રોગી કે! ચિત લિટા કર ગહરી નિ'દ મે' લાને કા પ્રયતન 
કરે!. ફ્રિ છાતી સે લે કર પેડૂ તક પ મિનટટ તક ઉતરતે ન ક 
જત કરે.. ઔર સૂચના રે કિ તુમ્હારે રારીર મે' સે સદી દી 
રહી ડે, તુમ્કારા કશ્‌ તુમ્કારે પેડૂ સે નીચે ઉતર કર મલ-ાર સ રોજ 
નિકશ મમ; અઓંર અબ તુમ્ડારી છાતી પ્રતિદિન સ્વચ્છ તથા નિ- 

મલ હૈગી. તુમ પ્રતિદિન અચ્છી તરહ શ્વાસપ્રથાસ લે સકેોગે, વુ 
કકાર થાસ રુંગ! નડી, તુમ્યારે દમે કા તારા હ ગયા હેન 9૦ 
તુમ નતપ્રત્‌ હોગે, તભ તુમ્હે' પૂર્ણ રીતિ સે શાંતિ સાત હોગી, 
અબ્‌ તુમ્હારા દર્દ ડૂર હો ગયા છૈ, ઔર તુમ અચ્છી તરક શ્વાસ 
શે સામે, ફિર નિદ્રાવસ્થા મે' હી રોગી કો ઔ'ધા કર દો આંદ 
પેઢ ઉ બલ સુલા દો ઓર પીડ સે લૈ કર નિચલે ભ્ામ તક ઉતરતે 
હુએ માર્ઝન દો, જે સચના માજ કરતે હુએ દી થી, વછી સૂચના 
ફિર દે. યથાત્‌ #તગ્રત્‌ ૩ર દે. 

રાનત'તુઓં કી કબજેરી યા સ્તાયદીભડ્ય 
સ્‍્નઃવુદદ દોબલ્વ વા સાનતવુશાં #ી કમજેરી સે જે વૈધ 

'હંડત હીં, તકા ગડરી નિહ મેં લાતે કા પ્રવત્ત કરા આંર મે 
સ્તિષ્ટ મે કે કર પેડ તર દોનોં હાથો શે ૧૫-૨૦ સામાન્ય માવ 
ર તુક્વારી લમ ૩મનનેરી ૬૨ ળી પ 


કર રીડ, તુમ બછિ 
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જ્રસ્મેરિઝુમ અધવા પ્રાખૂ-થિકિતિસાં પક 


સે વોલ સાતે, તુમ બિધૂલ *રોતે નહી; 
દતે સે ઉસ# શ્રમ દૂર દ્રો “પગી. 
આંખ્‌ કા દર્દ ! 

જિસ આંખે' દુખતી હોં, ઉસ પર મોહતિદા ક પ્રમેોગ 
કરો. એક પતધાં કપડા ઉતકી ગંગા પર રખ દો, ચાર ગર્મ 
શ્ાસેપ્પથાર રો, ઓર્‌ દર્દ દૂર દેને કા સ'કલપ કરે।. અપની આંખોં 
છ દદ રોગી ૪ આંખાં પર ડાલ કર કહે કિ તુમ્દારા દ દર હો 
રૂદ્ર હૈ, તૃમ્દ્રારી દુખતી દુઇ આંખે' અચ્છી હે રહી હૈ. તુમકો 
ભાંખાં સે અચ્છી તરહ દિખાઈ દે રહા હૈ, અખ તુમ્વારી આંખે” 
નહી દ્ખેગી, દિન-પ્રતિ-દિનિ તુમ્વારી આંખોં ફા તેજ બરેંગા, 
દત્તક નિદ્દા મે' હી આંખે' ખોલને ડો કહો, ઔર ઉસસે પુક્તક 
પદ્એા, યદિ વદ ધારેધીરે ર૫૪ ૫ સકે, તે સમઝના યાદે 
ક્રિ ઉસકી આંખે' અચ્છી હો ગઈ હે. 

નકસીર (નાક સે રક્ત ગિરના ) 

જભ નકસીર ચલ રહી હો, એસી અવસ્થા મે' રોગી કે! 
નિદ્દાવસ્થા મે લાતે કે લિયે બહુત સમય લગતા હૈ, અતઃ જાતપ્રત્‌ 
અવર્થા મે' હી ઇસ ક્રિયા કો કરતાં ચાવિયે. 

. ઉપચારક રોગી કે સમ્મુખ બે! દાઢના દાથ હૃદષ પર ઔર 
દાય મેર્દડ યા નાક પર્‌ રડખે. અખ તુમ હૃદય સે ઈસ પ્રકાર 
સે ખાતમીત કરે, માને ક્રિસી મનુષ્ય સે કર રહે હે. 

ઉમ તેછી સે ચલ રહે હે, અતઃ ઈસ જખ્મ મે' સે રક્ત 
નિકલતા હૈ, અતઃ ઇસે ખ'૬ કરને કી આવશ્યકતા દૈ. 'તુમ અપતી 
ગનિ'કા ધામી ફર, તુમ અપની ધડકન કો કમ કર્‌ રો. તુમ્ઠારી 
ધડકત અબ કમ હૈ રહી ઇે, ધીમી હો રહી દૈ. બહતા હુઆ રકત 
અટક રદા હે, બદ હો રહા દે, બાદ હો રહા હૈ, બ'દ હો ગયા, ઇસ 
- મ્ક્ાર ૪ સચના સે નાટી કી ગતિ ૪૦ તક ધટ સકતી ઔર ૧૨૫ 
તક ખદ સકતી હે. ઇસ પ્રકાર હૃદયરોગ કા ઉપચાર ક્રિયા “તતા હ. 
હેદય-રોગ 

જખ કલી 1કસીકી આતી યા હદય મે' દર્દ હો રહા હે, 

ઔર ચાખ માર રહા હો ઔર હૃદય કી ધડકન અધિક હે, તો 
ઇસ ગ્રકાર કે રાગી ઠી છાતી કે બાએ' ભાગ પર ઉપચારક કો 
અપને બાએ ઠાથ હો કધેધી રખતા ચાઠિયે, ઔર કુછ મિતટ 
તક દધેલો તે ધારે-ધારે ઉસ ભાગ કે! દબાના ચાહિયે, તાકિ ઉસી 
સમય છાતી ઓર હૃદય કા ટ'પન બદ હો આતય, અસે કન ઉસ 
સ્યાન પર ભેજના ચાહિયે. દિરિ કુછ મિતટ બાદ ગ્મ' પાતી સૈ 
દાથ! કો ધો! કર ઉપર સે માર્જત ઠરના ચાદિધે ઔર્‌ રુગ્યુ સ્પાન 


ત પ્રકાર 9» મચતાં 





૫૯૮ વૈદક સ'બ“ધી વિચારો _ 


પર ગમ કપડ ઃ રખ કર્‌ ગમ ક દક મારતા ચાહિયે. યદિ હા સકે, 
તા રેગી ક્રે ગહરી નિ" મે' લે જાના ચાહિયે. તત્પશ્ચાત્‌ સૂચના 
દો કિ તુમ્હારા હદય ઠીક હે! રડા હૈ, થોડી દરેકે લિયે શાંતિ સે 
સે! કએ, સો મા 


હ 


ચસ 

ખઅહુત-સે રેગિયૉ કે સિર્‌ મે, પેડૂ મે, પસલિયેં મે. ચરે 

ચલા કરતે હૈ, ઓર મસ્તક મે' હથોડા મારને કે સમાન દર્દ હે'તા 

હૈ. એમે રેગિયા કો ગઢરી નિ મે” લાના કઠિન હોતા હે. યદિ 

રાગી મોહ-નિદ્રા મે. ન આ સકે, તો નિમ્તલિખિત પ્રકાર સે 
ર્‌।ગી કા ઉપચાર કરના ચાહિયે-- 


રાગી કો ઉ"ચો પીડવાલી કુસી" પર માથા ટિકા કર બૈઠાએ 
યા ધસ પકાર સે લિટાએ કિ ઉસકા પીડિત ભ્રાગ ઉપર કે! રહેઃ 
ઉપચારક અપતે રેતે હાથા કો ગમ કર કે રોગી કે દુખતે હગે 
વાગ પર્‌ થોડી દૈર તક રકખે. કર્‌ સ્ગ્ણુ ભ્રાગ પર અર્ધ-ગેલાકારે 
માર્્ટન દે કર હાથા કે અચ્છે પકાર્‌ ઝટક દે. માર્જન કે બાદ $ખતે 
હુખે ઊામ કી તરક કે કાન મે સ'કલ્પ્ખલ સે ગર્મ રૂ'ક મારે, 
એર «ર્જ ક સ્થાન પર માર્જિન કરો, ઔર દુઃખ ડૂર કરતે કાસ” 
કક્પ્‌ બ્ેજ્તે. યદિ મસ્તિષ્ક મે' રોગ હે, તો કપાલ પર્‌ દાહના 
હાથ ઓર ગર્ધ્ત પર બાયાં કાથ રખ કર દબાએ। ઔર પેડ મે' 
ચસ્કે માર રહે હોં, તે! દાકના હાથ પેડૂ ઔર બાયાં હાથ કમર 
પર રખ કર દળાએ, ઔર દઃખ ૬ર કરતે કે લજેશાન દો. ઔર અવ 
ફે” કહૈ કિ તુમ્ક [રે સબળ રગ ટ્ર હા મએ હ, ક ત્મક 9 
કહ ન ગા. ઇસી ધકાર અન્વ રોગો કા ભી ઉપચા? છો ગકતા હે, 

શામક ચિત લિટા ક? મરે શરી? કે સાથલ કરને કે કહે. 
શરીર મેં: કદી' તનાવ ન હે, નેત્ર મૂડ લ પસ દેતે ગમવ વક 
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મરક 
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શ્રસ્મરિઝમ શયથવા પ્રાલુ-થિકિત્સા પટ્ટ 


ઝક 
શ્ય ફોગા, બજિ આજકલ કે પસિદ્ માનસોપચારક તો ઇલ રતિ 
૧ વિરેવ સ્થાત દતે હ' કે રેમી તેત્ર ગૂ-$ કરે સજેહન (સપના) 
હુનતા રહે, રો ઉતકા આક્ર્ષજતક ધરખમ હેમા. 
ઉપસુ'હાર 

પ્રાળુ-સિંકિત્સા કા કહ્સ્ય અત્યત મે' કી હે. અત્મન મે' 
સખ અામર્ષ્ક દે, માનથસાઅ કા ૫4 તિયમ હે કિ અનર્સન હી 
સખ અવરથા, સ્યિતિ, તત્ત ઓર કકિવ કા કારણ હૈ. અતમન 
પર્‌ જે-તે વિચાર અહિત ક્યે «તે દે, ઉમદા ૧૯ અપતે 
મન ઔંદ ચરર મે' પ્રત્યક્ષ રતયળ દર દખતા દે. ચમન સત 
ગ્રા ને નવીન બનાયા «4 સકતા જે ઓડ પ્રતેક એ દત આર 
યમ કાકારણુ અતમત કે અતસ્તલ સ છેને સે દ હકસવ-બધ 
મે ૧૬ વદા રી સવલ ૯ટાયાં *4 નમતા છે. અતત (યપ મતે 
સત તથા પરત મચના કે વરવી ટે હ અતમત કાં 
ફ્પરપુયડિત ભગા આદ પરછ હે. ચેર ટ ત કરમ” મતે.ન 
ખલ કે બધોત દહે, જબ નન સખ કાર સે અર દ પંત 8૬1 
દ, તખ સખ ઉડે સડ છેડ દે. દુહા પે મિસ કવ રે 
ધિચારે, શ ઓર લવ કે [િગરે, રેન ક ક નિર હ 
બોર્‌ નિરાલી કે વિચારે, ભરાપેગતા યે [ર ૨ નિભાવ યે ગર હે 
સ્વાર્ધ્ય પ્રાન હોતા હે નપર સ્મરે લર્ડન દે.તી દે પતો કરડ 
ગા, પ્રેયધતા, પ્રમ, ડુપ, સડ “વ લ પ્ય કેરિકરે તે 
બલ, વાપ, ઉત્ત. આરે કરે ટા એકે.રે ને વૃ. દેવ દે. 














ઇતેરે પર મૂન ફા હયા મદ્‌ડુવ કક. હે.પ ક. કહ સન 
માંષ હતન ગૂડ હે, બઈડત ૧ નિવ, ૧૪ નડે રક. ઝે 
કાપકર્‌ મિવ, ઉર્ષ દ્ર દદ. સ્ન “પજ ઝે ડ#1 દનેકે 
હને ગોવાષિપે કા હેવન *.ડ.₹ ₹૪#*.ર દુ૦. દે. ચન, ૧-૧- 
તરુઝા ખેરે અાાપુ-જક કે ગકડ,ત ખનન ડે 
કાજ કાં શર. અધ ૩૫ ર. *૧ 1. 
જજ કહ ખે.ન હૉ ફે ક ડે. નગન પક. “પક દૈ શતક 
પે, કે. ૩.હ હ સદર -ન-.રર 4૧ ને ૬ ૬... ન. ૬; 








ડિ કગ 
જર સ્ક્કકે જ પ 
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કયા દ્ક્ઝક કડ“ ક-૬.5 ૩ ૨૧૧,૧ ર 





પલ૮ વૈઘક સ'બ'ધી વિચારો 
'પર્‌ ગમ" કપડા રખ કર્‌ ગમ" ફ્‌'ક મારતા ચાહિયે. યદિ હો સકે. 
તો રોગી કો ગણરી નિહ મે' લે “ના ચાહિયે. તતપશ્રાત્‌ મૂચના 
દો કિ તુમ્હારા હૃદય ઠીક હો રહા હૈ, ષોડી દેર્‌ કે લિયે રાંતિ મે 
સો! નએ, સો! નાએ. - 


૦૦૪૦૮૦૦” 


ચસ્કે 

ખઠુત-સે રોાગિયૉ કે સિર મે, પેડૂ મે, પસલિયૉ મે ચર 
ચલા ફરતે ફે, ઔર મસ્તક મે' હથોડા મારને કે સમાન દર્દ હેઃતા' 
હૈ. એસે રોગિયાં કે ગરી નિંદ મે” લાના કઠિન હોતા વૈ. મદિ 
રાગી મોહ-નિદ્રા મે. ન આ સકે, તો નિમ્નલિખિત પ્રકાર મે 
રંગી કા ઉપચાર કરના ચાહિયે-- 

રાગી કે! ઉ'ચી પાંઠવાથી કુસી" પર માથા ટિકા કર બેઠાળો 
યા ઇસ પ્રકાર સે લિટાએ કિ ઉસકા પીડિત ભાગ ઉપર કે રહેઃ 
ઉપચારક અપને દેતો હાથા કો ગમ" કર કે રોગી કે દુખતે ફુગે 
ભાગ પર્‌ થોડી દેર તક રકખે. ક્ર સ્ગ્યુ ભાગ પર અર્ધ-ગોલાકારે 
માર્જન દે કર હાથા કે! અચ્છે પ્રકાર ઝટક દૈ. માર્જનત કે બાદ દુખ 
હુખે ભાગ ફી તરફે કે કાન મે' સ'કલ્પખષ સે ગર્મ કૂક મારો, 
ઔર દર્દ કે સ્થાન પર માર્જન કરો. ઔર દુઃખ ટૂર કરતે કા સૈન 
કલ્પ ભેન્ને. યદિ મસ્તિષ્ક મે રોગ હો, તો કપાલ પર દાાઠતા 
હાથ ઔર ગદ્ત પર ખાયાં હાથ રખ કર .દબાએ ઔર પેડ 
ચસ્કે માર રહે હૉં, તો દાહના હાથ પેડૂ ઓર ખાયાં હાય કમરે 
પર રખ કર્‌ દખાએ, ઔર દુઃખ દૂર કરતે કે સજેશન દો. ઓર અલ 
મે* કહો કિ તુમ્હારે સબ રોગ દૂર હો ગએ હૈ, અબ તુમ્હે કોઇ 
કજી ન રહા. પસી પ્રકાર અન્ય રેગાં કા ભી ઉપચાર હો સકતા ઉ" 

રાગી કો ચિત લિટા કર સારે શરીર કે શિથિલ કરતે કે! કહ 
શરીર્‌ મે' કહી" તનાવ ન હે, નેત્ર મૂ“ લે. પાસ દેતે સમય પવ 
ભાવતા કરા કિ સો જાએ, સો જાએ, સો જાએ; તુમ્હે ખડી 
મીઠી નિ'૬ આ રહી ડે. શાંત ઔર ગભીર નિ'દ આ રહી ફં, “૫ 
નિ'દ આ રહી હૈ. ખૂખ ગાહી નિદ્રા મે સો *એ।. દસ-પાંચ મિતટ 
અસા કહતે રહે. ી 

રાગી ચિત ન લેટ સકે, તો આરામ-કર્સી પર આંખે' ખદ 
કર્‌ શાંતિ સે બિદ્ઞાએા, ઔર સે! નળને કી સચના મત-હી-સન 
કહો, ઔર કિર ધસ પ્રકાર ધીમે ધીમે સ્વર સે ઉનકે! દુડરાએ! 
કિ રોગી કે ચિત્ત પર નિદ્રા કે વિચાર અકિન હે ન્નય. થોડી દેર 
મે* દી નિદ્રા-સી માથૃમ હોને લગેગી ઔર કિસી-કિસી કે! ખૂબ 
ગાઢી નિદ્રા અ ન્નયગી. 

નિદ્દા લાના આવસ્યક નહી હૈ. વિના નિ'દ ભી પ્રભાવ અવ- 


ગ્રેસ્મરિસુમ ગ્મથવા પ્રાહુનચિકિત્સા પટ્ટ 





ઝડ 
મ્ય્‌રાગા, બલ્ટિ આજકલ કે પરતિદ્ર માનશેમ્પચારટ તો ઇસી રૌતિ 
મે વિશેષ સ્થાન દેતે દૈ [કે રોકી નેત્ર મૂ૬ કર સજેશન (સૂચના) 
સુનતા દહે, તો ઉસકા આગ્રર્વજતક પોરિહ્મ હોતા, 
ઉપસ'હાર્‌ 

પ્રાખુ-ચિકેત્સા કા સ્હસ્ય અતર્નત મે જી હે. અતર્મન મે” 
સખ્‌ કામમા હૈ, પ્ાતરારર ય ૧૬ વિપમ હે કિ અતર્મન રી 
સબ અવરથઇ ર્પતિ, તત્વ ઓર શિ કા કાશ ઉ. અતમંન 
પર્‌ ને-ને વિચાર અડિત કિયે «તે હે, 3તાકો વક અપતે 
મન બદ શરીર બે' પ્રત્યક ઉત્પલ હર દિખાતા «. અ'તમન સખ 
મદાર ન નવીત બતાયા # સકા હૈ ગર પેક અ દત ગો 
૧મગ કાકા પ્ર અ'તમન કે અતરનવ મે દ્રૈને મે દદ સ#૧-ધ 
સ ૫% વદાં સે સહલ જટ. કા « સાંતા દે. ભળમંન (યપ મત) 
સરત તધા પમ્કૃત જૂમતા કે મો હાત્ય ૧. અ'તપન ક! 
ર્મુયપિંત અમાધ નર્‌ પુછુ હે. કતર ક સહ જમધઈ મઝેડ- 
મલ ડે આાધોત દૈ, જબ અંગ સમ ઝક. અ અહદ ૧1 ત 301 
૬, તબ સખ ઉસથ સઠ હોવે ૯. દુ્તડરા કે ડિપ, ભવ કે 
[પયાય શકા ઔર લઇવ કે વિવ, પેમ (વેચ જ તિપ ક 
ઓરનિરાશાડે મિનાર, અ ઘંગમન, ડ્ર, (ને ન “૧૫૦ ક્તને 
સ્વારથ્વ ખરાબ હતા છે “વ મકર ૬ તિ દે હી દે. ધર પ્પેદ 
ખાસા, પ્રસખતા, બ્લ, હુક તોક્જ “રલ. જડે નરસ 
મધ, વાધ, ઉત્ત,દુ હોર કે. ડો દેને અનરે, ડે 

અરર ૩૯ મન કા કેલા આડ ઝેઈન્ડ દે.૯ પ, ૯ ન્ન 
શ્રાધ જતન યે ધ જ. “કાન 13. “જ નિ ૧ ન. હટ ત 
શવડર્‌ “૫ પિવા કમન કેન, દે. ક્ન ઈ... જ કત દેત 
પે ખાધ ક રોપ્યા બટર સ ૧ ડકલ અન, «--- 
ત્ડૂના “પેર રૂ,ગુ-સવડ કે, ખ.ગસ૯૦ જનન ર સ “ન 
કાલ, કાં ક ર.ત કપ્સ દ ત. ૧૩૦૬૯૯૬ ૧, ૦૬ 
પ૧ સૂ મન "કે ર જપ કે.. નગન રૂ ડત્દ 
પક્ષને કેગ્પ.૧ ૩.5 સહમળ-*. 2. 


“શ. ૬ ૬૦૬: 

જન 
કક મ પ ૧૬. ક. ૦૬૦% દૂ 
પૈચન-્વઇુન્ડ પ4 થન ૩ જ 





ભ ૯૬ -"-- ર૨૦ 
રતડુકેઅક ૨૧ જે ૨. 3 ૨૩ સ૧૧૬ ૮. 2/૫2 
3૬૧૩૬ ૧ ધરે ટ ૫ “૪ ૧* *... નર્વ 





ક કરન્શસ1 ર ૧?” -*. ૨૧૫; ૬ ક.- દ. ૧-૬ ૧" ર 
“સ પ જ 5... ૧: ૫૯૩ ૨ -5--૧ડ 24#ક ૨૧ 
જ ઇડનન્‍ટ ૬. ૬ મ". - ન 
ઝ્્પ પફ દન જ મ" કજ. જ દને 


મર, ૬૬ ૫: ર ૬૦૫.૦૬ “૧૭ “ક-ક.. & ₹રુ*્& ના 


4૩૦ વૈઘક સ'બ'ધી વિચારે 


ન જન 








મન મે' આશા ઔર ઉત્સાહ જ્નગ્રત કર કે શરીર કી ક્યા સુયા 
રૂપ સે હોતી હે, ઔર શરીર મે” વિલક્ષણ સુધાર હોને લગતા ડૈ. 


માર્જન ઔર્‌ વિઘ્યત્પ્રવાડ સે સ્તાયુસમૂડ બલવાન્‌ હતા કે. 
આજકલ વૈજ્ઞાનિકો ને યહ ખાત સ્વીકાર કર લી હૈ કિ મતુષ્ય યે 
શરીર્‌ મે” સે જવની રાડિત કી કિરણે નિકલતી હૈ' ઔર ત્રષોગ- 
કર્તા જુ શરીર સે પ્રવાહિત હો કર્‌ રોગી કે રારીર્‌ મે' પ્રવેશ ૩રતી 
હે. બિજલી કો શક્તિ કે સમાન યજ વિદ્યત્પ્રવાડ ભી સવસાધા" 
રણ્‌ કી દષિ મે' અદણ હે. ધન સખ બાતેં સે યહ સિદ્ધ હોતા ક 
કિ સર્વૌતૃજ્ ઉન્નતિ કે શ્વિયે બાલ્ર ઔર અ'તમન દોતોં કે! ઉલ 
કર્તા ચાહિયે. 
અ'તમન કા બાલ મન પર પ્રભાવ ન હોને દો, ખક અત 
મન પર્‌ ખાણ મન કા પૂર્ણ અધિકાર રહે. યથાર્ય ભાવતા ક?વા 
સીખો, યયારથ* ભાવના મે' ખાણ મન તથા અ'તર્મન ક વિચારે 
કા પરિવર્તન કરને કી અદ્દભભુન શકિત હે. અ'તઃકરણુ કે અતરતવ 
સે, “પ્‌ આરોગ્ય દૂ” યક વિચાર «બ દદ હો, ઓર્‌ બાથ મળ 
મે' ની યક વિચાર નિશ્ચિત હે હૈ, દોના મન મે રોગ કા વગાર 
ન હા, તળી રારીર પૃણ્‌ આરોગ્ય કા અતુલવ પ્રામ કરતા કૈ છુટ 2 
મે તર્મન ક માનસપટલ પર આરોગ્ય કે દહ સ'સ્કાર અકેત દતે 
જૂ, તળ કીર પૂણ નિરામય ઔર્‌ સ્વસ્ય હોતા વૈ. [ફેર એતા એર 


ર મ બં નડી, જિસે અ'તમંન દૂર ત કર સક. અતમ ત પર દ 
કર્‌ દ કરના હી પ્રા'ડ ગુશિક્િત્સા અર માનસોપચાર કા કુછ ઉ. 


કન 


['દા-ભાધા-બાષિયો કે ક્િઠ્દે યડ નવીન [વષય હીગા. મ 


ને 


* ર (૪ “_ કછ ક કઝ 
દગ પઉઘા કા આચદર્ષ હેતે કા દાવા નડી કરતા. પહડ-સ લ 
હૃ જ નિજી અધ્યયન ઔર અતુવવ સે આર અપતે તહડારી 


મેશ્રાં ક અનુજવ રે, જે કઇ સ્થાતોં મે' નિડત્તાવભાવ મે છત 
રા 


ત ક 
જ. ઝટ ન ક */? દ્ર અવ#4 
કેથ્રા દાર “શાં મનુ'્વાં કા લાલ પહંચા રે, “તતા અવ 
ન કં છ 
ન કરે ક 9 મંત * ધર? 1 
ફક ૨૪“ હૂં . વડ વચા અપે છે આ? દહ સયા 
ક જ. 
ન ન્ડ જ - 4 ૧ જિ કન ન ન દ 2'(૬?#7 
રજત અ.કરતકત, 2. ઈસક કારા તતા રઈ સાઈ 2 
ને ન બુક વ:&% 2વવ કડ તખ અનન 24 
ઝડળ. ૧. કલક વહેશે રેવ દતરા અન્વ.સ આત સાવ 
હાટ ૪ ન ક ય જ કે “ મં##૭ 
લ,જ ફેડજે, હ કદર ઝે લત. લહુ. ત ન 
«ક 2% - ઝ 72 -»*-* ઝ% જુ ટે જ. ૬૬ 
હેજ. “ર: જા સે કક્ત દ ર.“ સ૪લળત &£7# ૬5 
ર જ કાર ક. ન ન 
હેક, ભે કક કક કગ સક 
* ક યુ છ 6 જે ન્ડ મ 
'., “રડ ન.ળતડત 8. ર ડરી : હત ર39 -* 
જવકકસુઠ.ર૨ ક ,હડ અતે અરૂ 
જદ 
ક ર  :7$ 
જત ૩2.4- *-ૂ6ુૈ ક. ઉ, ડગદતલઉવ ૬ 
હિ ૦ - યુ વ * 
૪---૦-૦- ન «ન્ડ રુ રઃ રું ૬-૬ ૮, પ## નિ 
5 # 





ઝરિઝમ શ્ધવા કાજુર્નશીેતવા 3 
દૂ્મલતા કે ઉત્પન્ત દુ કેહ પે વિકમ, દરત, ખરચ, $- 
૧૦ ૭૯૦-૯૦૪, ટ-કાંધેર:૧-૨૦૧૩.૨, ₹-મહ.૫વિક [રજસ 
તાતપુ'પકવા, ૫૦૦-૧૫૧૬, રજસ વ ઈ ૫૩ ૧ ન જ, 
૨૧ન્‍-પ્રન્‍્વતી; ક નિક ઉક કો કભર, ૨૩1૦૬, 34- 
યિત્તતમ-૧ા૬, 1૧૬-ર્મ્ક'ક ૧ હકક, બત મે નિખપક 
કમમષ્કાકવ કો પરાખી, ૧૪૦-૭૧૧ પ્રક ર ૬, વેરતક પૂજે પ 
મિિનયપ, કમચ-દા', ૧૫-મા૬ક પદા ડે ડશન કત ક જન, 
૧૫-૭૦ પ્ર.૨ કં પૂટેપ, ૧૭-ઝાતતતું દો દુય તે ઘટ 
કમ, દદ ક મંદતા; ભલ્રાપત, ૧૮-મરનેગ ખો જ મવિષાય 
કો બજશાવ, ૧૯-ખાલી નર્‌ દખ, ૨૬-ડ્વણું ઓડ દય સન, 
હ3-સસાકપ, *ઇ્ળપતા, રેરેન્સૂતગ્પેવ-્જાય ઇતર વેત ડો 
કિશિત્યા કત વિવ દ્રાદા મદ્લવાપૂ પક કો *4 કાતી હે 

પ્રિય પાક! ગળરતલ વે મર્ધા$૪ પમ તત્ત મેં' મન યો 
અખ હા કરે સે મન કો અવધ ખ.તદ ખોર મુખદ 
મ્પિતિ પમ હાણ દૈ, ત્રત શે ત અનય કે સપ નિ 
શ ઠર પદમાત'દ કો પ્રમિ હતી હે. ગ્રરીર ક નિપ્રમમ કોને ર 
બૌધ શન ધ બપતમાત સે મુકત કરેને કો વરી સર્વોરેર ૧૫.૫ 
દૈ કે બામા કે ઉચ્ચ પ્રદેય ત્રે' પિયાર ડો રિયર રાખો, ઇસા 
ઉચ્ચ પ્રદેય મે' પદુ'ચ 8૨ પૂવિ, ચિત્રકાર, મંત, કમાં, મ4ા* 
પરપ, વિતાની, મુક્તિ, શ્વત'વતા, ગખ' આનદ, અધોકિક પ્રતિજ્ઞા 
પ્રાપ્ત કર્‌ કાવ્ય, સાઠિત્કલા ઔર આથર્યકારક રોધાં કે દારા 
સારે કા ચકિત કર દેતે દે, દત કેસયાખ્યુકારક રિષતિ પે ગ્રવેષ 
કરતે પર દી અવિચિશ શાંતિ પ્રાસ હોતી હૈ ઔર દર કોઇ આધિ 
બ'તઃકરણુ કે! સપર” નહી” કર્‌ સકતી, કોઈ વ્યાનિ પાસ તરી'૬&ક 
સકતી. યહ પ્રશાંત ઉચ્ચ પ્રદર પ્રતયેક મનુપ્વ કે અવત સમીપ હ. 
યદ તુમ્હારે અદર હી દ. ઇર ક્ષષુ તુમ ઇસમે ગ્રવૅત કર સડતે હે. 
ઇલ પરમ દિવ્ય, પરમ સુદ, પ્રશાંત ધદેચ મે' પરમાતમાં કા તતાસ 
ફે, આંર ધસ ચાત નીરવ પ્રદેશ મે' પ્રવેશ કર પરમં આત, પરમ 
નિળક, પરમ તિથિ'ત હે કર જવન કે! આનદ સે પરિપૂણું કર્‌ 
પૂર્ણ આરોગ્ય, સુખ, સર્ચ માસ કર વાય છીવન ફા અનુલવ કરા. 





(“સુધા” માસિકના અ્ામાંધી) 


“ન્ન 


૬૦૦ વેઘક સ'ખ'ધી વિચારે 


ક ભર નક 











---------- 


મન મે“ આશા ઔર ઉત્સાઠ જાગ્રત કર કે શરીર કી ક્રિ કેયા સુયર 
રૂપ સે હોતી હે, ઔર શરીર મે' વિલક્ષણુ સુધાર હોતે લગતા કૈ 


માર્જન ઔર્‌ વિઘત્પ્રવાહ સે સ્તાલુસમૂક અલવાન્‌, હોં હે. 
આજકલ વૈત્તાનિકાં તે યડ બાત સ્વીકાર કર લી હ કિ મતુષ્યં કે 
રરીર્‌ મે સે જીવની શક્તિ કી કિરણે નિકલતી હે' ઔર પ્રમ્રોમ- 
કર્તા કે શરીર સે પ્રવાહિત હો કર રોગી કે શરીર મે” પ્રવેશ કરલી 
હૈ, બિજલી કી શક્તિ કે સમાન યક વિદઘ્યત્પ્રવાડ લી સવલાધા- 
પા કી દૃશ્દિ મે' અદદ હે. ઇન સબ (નાતો સે યહ સિદ્ધ હોતા કૈ 
કિ સર્વાતૃષ્ટ ઉન્નતિ કે લિયે બાલ ઓર અ'ત્મન દોતોં કે! ઉત્ર 
કર્તા ચાહિયે. 


અ'તમ'ન કા ખાલ મન પર પ્રભાવ ન હોને દે, બલ્કિ અત” 
સ'ત પર ખાલ મન કા પૂણુ અધિકાર રહે. યથાર્થ ભાવતા કરવા 
સીખો. યથાથ ભાવના મેં બાલ મન તયા અતમનત જે વિચારે 
ક્રો પરિવર્તન કરને કી અદ્ભુત શક્તિ હે. અ'તઃકરણુ કે અતરતધ 
ગે, “શે" આરોગ્ય દૂ” યહ વિચાર જબ દહ હો, ઓર્‌ બાડ મ 
મે ભી યહ વિચાર નિશ્ચિત હો, દોના મન મે' રોગ કા ક 
ન હો, તભી શરીર પૃણ* આરોગ્ય કા અતુબ્રવ પ્રાત કરતા હૈ. જ 
અતર્મન જે માનસપટલ પર આરોગ્ય કે દઢ સ'સ્કાર અ1કેત ણત 
હૈં, તખ શરીર પૂણુ નિરામય ઔર સ્વસ્ય હોતા હે, ક્રિ એસા એક 
રગ ભી નહી', જિસે અ'તમ'ત દૂર ન કરે સકે. અ'તમ'ન પર્‌ ૬ 
સ'સ્કાર્‌ અ'કિત કરના હી પ્રાણુચિકિત્સા ઔર માનસોપચાર કી કુઈ 6 

હિ'દી-ભાષા-ભાષિયૉ કે લિષે યહ નવીન વિષય હોગા. મે 
ઈસ વિદ્યા કા આચાર્ય હોને કા દાવા નહીં કરતા. પળ્રહ-સેલશ 
વષ* કે નિછી અધ્યયન આર અનુભ્રવ સે ઔર અંપને સહકારી 
મિન્નાં કે અનુભવ સે, જે કઇ સ્યાનોં મે' નિઃસ્વાથભાવ સે ઈ 
વિદ્યા દ્વારા હજરો મનુષ્યાં કા લાભ પહુંચા રહે હે, ઇતના અવર 
કહ સકતા ઠ્ર' કિ યહ વિદ્યા અપૂર્વ હૈ ઔંર ઈસકે ગ્રચાર કુ 
અત્યત આવશ્યકતા હૈ. ઇસકે કારા જનતા ફા બડા ઉપકાર્‌ 
સકતા હૈ. પ્રક પાદક સ્વયં દતક: અભ્યાસ ઓંર અતુલવ * 
લાભ ઉડાવે, યહી હ.ર્દક પ્રઃ થના રે. સ્ત.યુ-દોબશ્ય ઓર મનળ 

કી દુર્બલતા સે ઉત્પન્ન હુ્ચન રૅ.ગ ઇસસે દૂર હોતે જ હ 
ય [સહ હે કિતુ ધ્સકા ઉપયે:મ સબ [બમારિમોં મે 
નહ, ખારિક માર્નાસક દે,ષઃ કે! ટ્રે કર મ.નાસિક શિક્ષણુ 5: 
જવનસુધાર કે [લય અત્ય 1 આડન્‍્યક હ. 


૩-દુબ લતા-રકત કીં કમી 
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૧-અનિદ્ર_રૅ.ગ. ર-અવધાં ગવપ્યુ, 
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પેરતરિઝમ “ધવા બાખે 





ક્સ્યિય દૃ 
[ખમા ને ઉતપન્ન દૂંગે પેટ 3 કેમ. કદે, કશક 2. 
કળડવાન-્કન્છ, ટ-ગધિશતગ્ાર., જરર ડુ જક- 
ત!ન્નપુસ્કલા/ ૧૦૦ પ્૩0પ, જકેઅઝવ સવ ધડકે 3.5, 
૧1-પછ્વધદા. મનક ધક ઘે ખતથકિકડા, મેડ ક, ૧૬- 
મિજ્તમ-ઇનતાઠ/ 11-કરિક 9 [8,, મત ઊં તિઉ, 
કેમાષૃકકિવ કો પદાબી, ૧૪-૦૧ પ્રાંડર % (દ વડના, પ'ફે રા 
કયામ, કપાનદાપ ૧૫-મા૬ પ વે સવત કે દી ભદ, 
૧૬-૦૦ પ્રકાર ડો દૂટશ, ૧૦-૭૯તવવું કો દુર્વા મે 1દિ- 
બમ, દાણ ટી મળતા, લદમપત, ૧૯-પતે, ખલ મો બ.વિજામ 
ધ અભાપ, ૧૯-ખ,હો બંદી ૬, ૨ ડયુ ગર દુધ, 
ર૫નસસાઇપ, “બ્બૂપના, રેરત્બૂતન્ત-કાપાં ઇતિ રે ડો 
કિટ ધ્સ વિવા દ્રારા જોલનાપૂષ કો 74 આતી હૈ. 

પ્રિમ પાદ! શ્તશતલ કે સવાર પોષ તતા મેં મન 
ગહ લીંગ ફરતે તે મવ ક અમાપ ભદ મેરે સુખડ 
કિપિતિ પ્રમ હોતી રૈ, મત તે સક અનથ કો સપૂત નિક 
હો હરે પ્લાન'દ ક પ્રા હૈતી દે. શરીર 1 નિદ્ામવ કરને ફા 
બર કન ધે ખપનમાત્ર સે ઝફર કરતે ક મહી સર્વર પેપ 
શે ક આહા ડે ઉમ્ચ પ્રદેશ મે" વિચાર શે રિયર રખો. પલો 
ઉચ્ચ પ્રદેશ મે' પદ્ય કર કવિ, મિવકાર, સતત, સરાતમાં, મંદા" 
પુરષ, વિતાની, મુક્તિ, સ્વત'વતા, અખડ આન'ઇ, અધીકિક પ્રતિશ્ના 
કાસ કર કાબ્વ, સાદિત્યિયા ઓર આશ્યકારક શોધો કે દાગ 
સસાર કો ચકિત કર દેતે હે, ઇસ કસાણુકારક શિયતિ મે' પ્રવેદ્ર 
કફને પર્‌ હી અવિચિલ શાતિ પ્રાત હોતી વૈ બદ દ્રિ કોઇ આધિ 
અ'તઃફણું કે સ્પર્શ નહી' કર્‌ સકતી, કોઇ વ્યાકિ પાસ તહી' ૬2» 
તઠતી. યદ પ્રશાંત ઉચ્ચ પ્રદેશ પ્રત્યેક મનુષ્ધ કે અત સમીપ ક. 
૧ તુમ્હારે અ'દ૨ હી દ. ઇસી ક્ષણુ તુત ૪તમે' પ્રવેટ કર સકતે હે, 
દસ મરમ દિવ્વ, પરમ સદ પ્રશાંત મદેશ મે' પરમાર કા [તવાસ 
છે, ઓર્‌ ઇસ સાંત નીરવ પ્રદેશ મે' મવેશ કર પરમ આત'૬, પરમ 
તિર્લય, પરૂ તિથિતત હો કર ઇવન કો આજ સે પરિપૂબુષ કર્‌ 
પૂણુ આરાગ્ય, સુખ, ચાતિ પ્રાતત કર્‌ યયાય' છીવન કા અનુભવ ડરે, 


(“સુષા”“ માસિકના અ'દા્માયો 


--્નન---- 


ર૬૬-સજ 
--્્કડડ્્ક--- 
(લેખકઃ-શ્રી. વિશ્વનાથ) 

દૂધ સે જિન અનેક સ્વાસ્થ્યદદાયક ઔર્‌ વયઃસ્થાપક વરતુમે 
કી ઉત્પત્તિ હોતી હૈ, ઉનમે' એક તક ભી હૈ. ટૂધ સે ઈતતી ચીજે 
' બનતી હે--દહી', નવનીત અર્યાત્‌ મકખન ઔર તક. ઈત વારે 
મેં સે કિસી એક કે સરવૌત્તમ ખતાના અલ'ત વિવાદાસ્પદ હૈ. 

ટૂધ ઇતતી સર્વપ્રિય ઔર સર્જસ'મત વસ્તુ હૈ કિ ઉર 
દો-ચાર ઇતે ગિને વિરાધી કોઈ મૂલ્ય નહી' રખતે; દહી' કે! વિદેઠી 
લોગ પહકે અચ્છા નહીં સમઝતે થે, લેકિન જખ સે ફ્ાંસીસી વેજ” 
નિક મેચનિકક્‌ તે યહ સિદ્ધ કિયા કિ દહી' મે' વે કીટાણુ વિદ્યમાવ 
હે, જે વૃદ્ધાવસ્થા કે કીડૉ કો મારતે હે' ઔર પેટ મે' જિવકે જાતે 
સે મનુષ્ય જલદી વૃદ્ધ નહીં' હો સકતા. તબ સે બહુત સે ભકતીય 
દહી* કે પ્રતિ પ્રતના પ્રેમ પ્રકટ કરતે લગ ગયે હે કિ સમય-ક" 
સમય કા કુછ વિચાર ન કર્‌ દા ખા બેઠતે હૈ, ઓર કફલતઃ “રોવા” 
ક્રાંત' હો ન્નતે હૈ. દણી' કે વિષય મે' બહુતસી બાતોં કા ધ્યાત 
રખતા આવશ્યક હુ. મડખન યા નવતીત ક્ષય યા રાજયમા કી 
અદિતીમ ઔષધિ હે. ય& બાલક ઔર 9૭ દેને કે હિતકારી કં 
કિ'તુ ખાલકૉ કે લિયે તો નવનીત અષ્ટનવતુલ્ય ગુણુદાયક ડે. 

દૂધ કી યક એક વિશેષતા હે કિ ઉતકે [જતને હી સરકારે 
કિયે *નતે હે”, શેષ વસ્તુ ઇતની હી ઉત્તમતર હૈતી હ. સાધારણ 
દ્ટિ સે દેખને પર્‌ જબ દહી' મે' સે મકખત નિકાલ જ્ષિયા ગયા, 
તા જે વસ્તુ બચ નતી હે વહ સત્ત્તહીંત આંર વ્યય હતી યાંધેયે; 
કિ'તુ બાત ઇસકે વિપરીત હૈ. અચ્છી તરક સં ઘી [કાલ લેતે કે 
ખાદ ને વરતુ બચ જતી હૈ, ઉસે ત8 કહતે ક. (નક,લતે ક 
ક્રિયા મે, પાની અપને સશય રખ લેતા ચા હિયિ. દહ. મથત, “વ 
ઔર જ્યોં જ્યોં ઉસમેસે થી [તેકલ1! વ ડસમે લે. ઉ 


પાની મિલાતા નય, ઘી [નકાલ ડર અલગ કર, #4ધ. ૪૫ 

ઉસમેસે ઘી 1 1 બદ હૈ કવ, તોવગા મ. ડા 
રે, યહા તક હૈ ઓર શિત સ્વાદ 2 ૬ 2 ૬૬ 

યદ પાંચ પ્રફોરે ક હે. જક ખા ક ર પ 

બર અશ્આકા. પાચ. ન સે તડ કી જાઇ. ૧૯]. 5 દી 
વર્થ દહાને ક. ત'કે :. 545 ર 

ઘૂ. અ; સકળ ક હળી હ ક લ. દ્રટિ થી 

ક ક 


સટ વ ક કર તે કે દ ફત 
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ળતા કૈ, ઔર મથિત મેં મલાઇ નિકાલ કર્‌ મયા જતા હે. તકે 
ગ રતના રી પાતી મિકાના ચાદિષે,' જિતના ઘી નિદાલ સે મે' 
આવસ્પદ હે. ઉદસ્તિત ઔર ૭ચ્છિકા સમઝાતે કે લિગે પટલે 
કુછ બૂમિકા કી અપેક્ષા ઠે, જિનકે ધર મે ગામ લગતી દે ઓર 
દૂધ અપિષ્ટ હોતા દૈ, ઉનકે મર્દા ઝેસે અડોશી પડોરી, જિતકે ધર 
મે' દૂધ નરી' દતા અધત્રા જ ગરીબ હૈ', મકા માંગને બતે હૈ. દૂધ 
જવા કોઈ ભાંટતા નહી', લેકિત મડા બરાબર ખાંઢા કતા હૈ. ઇધર 
પૂરબ મે' મડા પને કૌ ચાલ નરહ હે, કિ'હુ પર્છાક મેં છસકા બડા 
પ્રચાર દૈ. યાં મદ્દે હો, નને લસ્કૃત સબ્દ મચિત કા અપસ્ા'થ હૈં, 
ખાય કદ્તે છે.. છાય યા છાછ સ'સ્કંત કે હશ્છિકા કા અપભ્ર'શ ટે, 
અખવર્દા હોતા કયા હે!-જેસે જેસે લેમ મગને આતે ટે, 
ઔદતે' ઉસ તદ મે" પાની મિલાતી જતી દૈ; કયૉંફિ અગર પાતી 
ન મિલાવૈ' તતા પૂરા ન પડે, ઔર અગર્‌ એક કો દે; એક!31 
ત દે, તા લેગ બુરા માતે'. ઇસ પ્રકાર પાની મિલાતે મિલાતે જબ 
આધા દિસ્સા દહી' ઔર આધા પાતી હો જાતા હૈ તો ઉસષ્ઠા 
ઉદસ્તિત્‌ સા હોતી દૈ. જબ ધતતે પર ભી માંગતેવાલોં કી ભીડ 
કમ નદી" હોતી તા ઉસમે' ઔર પાતી મિલાયા નતા રૈ, મદાં 
તફ કિ એક હિરસા દહીં ઔર વીત હિસ્સા પાતી હે નતા ટ્ર. 
પ્રસીકા નામ છોછ, છાય યા હષ્્િકા હૈ. * 
વૈક #ી દદ્ઠિ સે પહલે કે દો અર્યાવ્‌ ધોલ ઔર્‌ મયિત 

ઔર પાછે કે દે અર્થાત્‌ ઉદરિવિત્‌ ઔર ૭૨િકા ઇતતે લાભદાયક 
નત દં. પદ્ઠે રોતાં ભારી ઔર્‌ કષ્વર્ધાક હેને કે કારણુ બલવાન 
મત્ય કે ખાને લાયક ડે” ઔર પીછે કે દોનોં હલકે, રીતલ ઓર 
ઢકકાર્ક હેતે કે કારણુ રોગી કે ખાતે યોગ્ય નહી. ડલ તક 'હી 
બતા હે જે પ્રષેક અવસ્થા મે' રેમી દે પીતે યોગ્ય દે; ધે કિ 
યહ હલકા દે, «યાદ ગરમ નહી” હે. વાતનારાક, કફનાચક હૈ 
ઔર પિત્ત કો કાપિત નલ કરતા હૈ. તક કે ગણુ યે હૈે-- 

તજે ક્રાદ્દિ જવાચાસ્ઝ સ્વાઝુ પારસ સુ । 

ઘીથોય્નં જીવન વૃવ્લ કીળને ઘાસનાશનન્‌ ॥ 

પ્રદૂષ્યાર્મતાં વચ્છ મવેસલંત્રાહિ ઝાથવાત્‌ | 

જ જ સ્ઘાઝુ પિવાજિસ્યાજન ૨ વિત્તત્રજોપનન્‌ ॥ 

અન્જોવ્નં થોવનં વઘે ત્રોભને યાતતારસમ ' 

જુવાયાવ્ળાવજાસિવ્યાર્રાજ્યાવા વે જાપટમ॥ 

જાવાય--માલી (મલ ડા રાકતેવાલ!) હેને કે કારણુ તક 
સંમલ ટી ઔવપિ હે. યદ કરેલા, ખડા, પતે કે બાદ સ્વાદિણ 
ઉપ્સુ, દીપત, રષ્ય ઔર વાતનાશક તે. જિતની ચાજ" પકને 3 બાદ 


૬૦૪ વૈઘક સ'બ'ધી વિચારો 


કજ સૂ નન્્ન્ડનટ૦૨૦૦૦૨ ૮૧૮૧૮૧૮૨ નયન સ્‍૯* 


અમ્લ (ખટ્ટી) હો નતી હૈં, વે પિત્ત કે કુપિત કરતી હે? ક્તિ તમે 
યથ બાત નહા' હૈ. પડને કે ખાદ ઇસફા રસ મીડા હે! #4તા કે, કશે 
લિયે ઉસંસે પિત્ત શુદ્ધ હોતા હૈ. સચ પૃછિયે તો ઇસકા સખમે પદ્દલ : 
ગ્રભાવ ઇંસી પિત્ત પર્‌ પડતા હૈ. વક ઇસકે સમપ્ર દોષોં કે શ્રત 
કરતા હે. સાથ હી સાથ યહ ડસેલા ઔર્‌ ગરમ હૈ, ઇસ કિયે મ 
કેક્‌ કો નજ કરતા હૈ. અધિક પાની મિલા દેતે સે ઉદરિવત્‌ મોરે 
૭ચ્૭િકા મે યહ ખાત નહી* રહ ન્નતી. પાની અધિક ડાલને મરે 
ઉસકા કસૈલાંપત ઔર ગરમી દેતાં ખાતે" નદ હો જતી 8, બાર 
વૈ મધુર ઔર શીતલ હે! કર કફ બઢાનેવાલે હો જતે હૈ. 
ચ%ગુસ મૌય' કે મ'ત્રી ચાણકય કે બારે મે' એક પ્રિત 
પ હે. મ'ત્રી હોને કૅ પૂર્વ જબ વહ એક સાધારણ ખ્રા્ણ 
, એક ખાર કહી* નન રહા થા. રાસ્તે મે' ઉસકે પૈર મેં મેટ 
ક કા કાંઢા ગડ ગયા. ઉસસે ઉસકે પૈર મે' ધાવ હે! ગયા, જિમો 
કાર્ણુ ઉસકા સામયિક કાર્ય પૂરા ન હે! સકા. ચાણૂકય સવભાવ 
કા કોધી થા. ઉસને ઉસ સ્થાન કે પ્રત્યેક કરા કી જડ કે મડા 
ડાલના ધાર'ભ કર દિયા. ઉસકે ઇસ કાર્ય સે વહાં કા સારા 9*- 
વન નરણે હો ગયા. ઇસસે સાત હોતા હે ઔર અતુહાવ સે યહ બાત 
સચ્ચી પાયી ગયી હે કિ વરતુતઃ રક્ષ ઇસકે પ્રલાવ સે નષ્ટ હો જહે 
જ'. ઇસી પ્રભાવ કે! દેખ કર આચાર્યો ને કહા હૈકિ જિતરોમે 
કો! તક સે દગ્ધ કર દિયા ગયા હૈ વે ફરિ નછીં' ઉત્પન્ન હોળે. 
તક#સેવન કરનેવાલા કભી રોગી નહી હોતા. તક સે ઉમે 
ક્વ હુએ રોગ કિર નહો' ઉત્પન્ન હતે. જસે દૈવતાગણુ અહ 
પી ફર તીરગ રહતે છે, ઉસી તરહ પૃથ્વી પર મનુળ્ય નક પી ક 


2' 

ક્યોં પ વાતનાશક 5; ; ક્તિ અગર કિં શમી બી | જાવુ ક્ર બટ! 
અધિક [શિકાવત હે, તો ડસે તક મેં કુછ ઓર વવુતાતક માજ 
તક જી સડાવતા ઓર ઉસકે 2ુઃ 'ગ્‌કે ગ ડિશ ફરતે ક કિવે [મ 
તેતો થઃકિવે. જલે શેડ, સે'ધા તમક, ફગ, જરા આદિ સ્‍વ 
કાને છે તક કઃ ગુર] તીત્રતર ઢો શતઃ ડે. 

ફત ક લંડને પર તક નેં સફેદ ર ઝ*, મિશ્ર ન્યાદિ નિશ!” 
વવે ડમ પડલ કક ચૂકે 3 (ર ર9 વકતે પર જદ 
કકે દેતને (મસ. «રા મર્સી ૮માં, વે: 'હેળઃ- 


7. 


ન ર કજ ન્ડ #, ર 
અરે હે જોડ. ટે. ગઅવમ. અબ ઉદ બા ડઝ. હવ કન 


તક ૬૦૫ 





8૬ જી તો એકમાત્ર અઆઓવષધિ તક હો હે. દિ એસી કદ 
નાશક ચીજે-જેસે સોડ, મિચ, પીપલ-પીસ કર અગર ઉસમે' 
ડાલ દી જય', તો સોને મે" સુગધ હો જાય. ી 

તક કા યદ ઉપયોગ રોયા કે અતુસાર હુઆ. અબ યક 
રખના ચાઠ્િયે કિ તકે કિત-કિત રોગો કે નઇ ૩ર સકતા દ્રે. 
કિસી બી વરતુ કે ચુશ્યાં કો જન કર, વહ વસતુ કિન-ક્નિ રાગો 
પ૨ પ્રભાવ હિખાવૅગી યદ નાનના હોઇ એસી કઠિંત થાત નદી 
દૂ. કૃદ્ધિ લગાતે ઔર પડિશ્રમ કરને સે યદ્ર બાત #તની #4 સકતી 
હૈ. આયુવેદ્ચાઅ કે હાસ કા ગક કારષુ યદ જી દૈ ક્રિ લોગ ઇસ 
શાઅ કે રહતે હું, સમઝતે નદ્રો, નિદાન ઓર્‌ શગ-યયી રટતા 
ભાધુવે'૬ પરતા નહી હે, આયુવેદ કે કેવલ એક સિહાંત-ક, 
પિત્ત, વાત, કૈ ઠીક ઠીક જન લેતે ઓર ઉતકે રવરૂપ, લટાખુ 
અચ્છી તદહ સમઝ લેને લે રાગો કા નિઘન બત સરસ અર 
શુદ્ર દા સકતા દૈ, ચાહે કિર નિદાતમંથ કે શેક વાદ હોં યા 
ન યાદ છે. બમર્‌ કોઈ મનૃપ્ય કસી નિદાતગ્રથ ડો ઇસ દદિ સે 
સમઝ કર પહતા દે, તો પિરિ કહતા દો કયા દે, વદ આયુવે' ક 
પ્રતિ ન્યાય કરતા હૈ. પુસ્ત સે દવ્ય કે ગય રટ લેના ઓર ઉતમે 
દવ કૌત રગ નષ્ટ હોતે હે" ઉત સી બાં ૨૮ મેના મરિતિવ્ક 
ક લે।ાજન નદી, કેતુ બાર દે. વહ પચતા નળે દે. ગન «ન 
૨૨ રેગોં કા અતુમાન કરને ૪ એક કિયા હોતી દે. 


દમ કહ ચૂકે દે કિ તદ ઉપ્સુરી અર્થાત્‌ ગરમ ૬, છત 
લિષે ધ્ત્તક્ા મૌષ્મત્તું મે' ખાના દીક નરહ. લગભગ વૈરાખ તે 
જશ્ન તક ગરમી પડતી ડે. અશ્વ કે માદ હમ દલે' વા 
આછ ખા લહેતે ૬. ભાડેણરે મડા પીને કે બ:દ [ર્‌ મવૃપ્વ ઝત 
વે ૬ મહાતે સર ૨૬ સકતા હે. ૭.૧ યા દ્દા' ડે હિતવ તે” 
જેક ફદ્દાવન હે- 

માદા મ કદી રસા ૧, ૬ાતિદ ૨૬1 ર્દો જૂતાં એ 

. જો સે દદો શાપને અ્ડૃઝેઃ કા દેના મહિષ. ૧ન કે કને 
વદ કર્‌ પતુપ્ડા કા સમ્‌ “પર થત દે સ્ક્ત દેત ન્વિ 
જો ન કપ્મક,લ ને [સિમિવ કર ૨ેરદકડ ને ધે, ખવ ન 
“ના બદ. કક કે દિન ને દ૯ અને રતે૬૧.૨ ડે. દે: 
૧૫૬૧. ડુનમ લં “પષિક ગિવ હોન ર 1. કર દે.ર કાન્કકા 
કમરે” કના જાં હરન 84 હતે સ થતુષ્ય «ર કે કટસ, રી 
મુક *૬ લકવા દે. ૩ક-& ૬૬ -* તક દે.ને. ૬ *૦ચ દે. 


પાકા ઝે સપ ર ૧૨. અમ ખ્ડ ૩2 પસ, 


૧૬૫૩ કે દે તથ ખ્ય પડે 1 “દુ? ચ.લ ડે. નડે પિ 


----------- 


૬૦૬ વૈક સ'બ'ઘી વિચાણે 


“નન ૦ ન 
“૭-૦5 5.-2-#-- બાજમા? 4૪? - 


મે* સખેરે ઉઠતે હી લવ્કે દહી--રાટી ખાતે બદ તે હૈ હૈ. જિત ; 
ઘર મે” ઘી નિકાલા જતા હૈ, વે લોગ છાય ઠી લે કર બેઠ કહે 
હે. દહી મતે કે લિયે ઔદર્તે* ચાર ગજે સખેરે હી ઉડતી કે 
ઓર પૌ ફ્ટતે તક છાય તેયાર કર દેતી હૈ. પ્રાતઃકાલ. કે તેમન 
પતયેક ઘર મ'થત-શખ્દ સે મુખરિત હે ઉડતા હે. દહી મથતી કુક 
સિયોૉં કે અગચાલન કી શોભા અદ્ભુત હોતી હૈ ઔર ઉસ સમયઃ 
ભટ્દિકાવ્ય કે ધસ “લોક ફી સત્યતા કા પ્રત્યટ્વ અતુશવ હેતા ઉ. 
વિવત્તપાદ્જે સાચરાજરારં સંસકાર સિતમ્મ 
બામન્દ્રમસ્યવ્યાતિવ્ત્તતાજં; ગોપારતાઝસ્યમનન્ક્યત્તન્‌ં ॥ 
છાય બનને કે બાદ ખેત પર્‌ જાતેવાલે બડે-બડે દો કઢોરે 
છાય કે ભર કર્‌ પી લેતે હૈ. ઔર બારહ બજે તક ખેત કિંમતે' 
8'. ન ઉનકે પ્યાસ લગતી હૈ, ન ભૂખ; કયૉકિ વે કેગ ઉદ્દદવત્‌ 
-મથવા ૭ચ્હ૭િકા પીતે હૈ”, તક ગરમી મે તુકસાન ફરતા ક. ડે, 3- 
સ્વિત્‌ યા ૪૨્૭િકા શીતલ હૈ, ઇસ લિયે ગરમી મે' લાભ કરતે 5' 
ઇમ લેખ કે પાઠક કો સર્વદા તક એર્‌ ઉઠરિવત્‌ કે ભેદ પર વવ. 
રખના ચાહિયે. તક જિન રોગો મે' લાભ કરતા હૈ ઉતમે' ઇચ્છિ1! 
નુકસાન કરતી હે હ, અર તક ન્ત્નિ રેગૉ મે નુફસાત કરતાં દ 
ઉનમ્ે' ૭ચ્છિકા લાભ પહુંચાતી હૈ. યહ ભેટ બરાબર ધ્યાન મે' રખતે 
યે.ખ હૈ. તક કા ડૂસરા ગણુ કફ કા નાશ ફરના હે. વાયુ મ 
પ વક હઢાતા હૈ. ઇસ કિયે યહ મનુષ્યો ક્‌ા દૂબલા કરતા હ. 
!ઢાપત, ડૂલાપન, ચૂઝન, મેદરાગ કફ ઔર વાયુ કે અધિક * ઠા 
સે રોના ઠે. પિત્તપ્રધાન શરીરવાલે કલી મોટે નહી' હો લકને. 
ભાર્તવષ કા પશ્ચિમી પ્રદેશ જ'મલી સ્રટેરા હૈ. વહાં રાબાવવઃ 
કફ ઓર વાયુ ફા અબ્રાવ હૈ. ડેસર ઉધ્રર કે આદ્રમી તક કા સવવ 
અઆંધેક કરતે જૈ', યજો કારણુ હૈ કિ નિ કે મનુષ્ય રરીઃ લે 


ક 


ઠપ તે રહતે રૈ, કિ'તુ ઉતકા મેદરામ્ર નહી હોતા, ઓડ થં 
અડળહિ, ગ“મ!લા, શલીીપદ આદિ સભ રી કકુ ઓર્‌ વાયુ (1 
અધિકતા ઓર જાપ હોતે કે કારખયુ હોતે હે. સાર માર્વઃક માદ 
સે સાય ઘૃમ આદશ, આપ્કે બિરલા હોક કોઈ ઇવ તીન ૨ નોં 
છે ત્રસ્ત શિવેમા; ઓર અગર મિલેચા બી, તે: વદી જે કતો પ 
કથાવે કે લેઈ સે પૂર્ખ વથતે વા કલકતે કા પાતી પી કુદ ઝ 
રીક દક ડેલ્ટા પૂર્વ, સે અવપટેસ હે ઇન રતો ક પ૬ ૧ 
કડ; ૧૨ લડત ફા જે! જન રફી-સહી કડ આર તી નિકલ £- 
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ત# મ્રાહી ઔર વાતનાશક છે, બડ્ત કમ દ્રવ્યૉ મે' મે દોનોં 
ચુસ એકત્ર પાયે «તે દૈ'. કિતને દી પદ્ાર્ય ગેસે હે, ને વાત* 
નારક અર્થાત્‌ રેચક વૈદ કિજુ મલ કે બાંધ નડી સકતે. બદિ 
મલ ડા લોડ ઔર પતલા ૩૨ કે ખાહર તિકાલતે હેં, જેસે હરડ, 
અમલતાસ આદિ. મે વસ્તુઝે મારી નરી' હૈ'. દૂસરી તરફ સોંઠ મે' 
રાના સુણુ ફૈ', કિ'તુ વડ મલ કો એકત્િત ઔર રાષ્ક ઢરતી હેં, 
વિન'ધ ડે તોડતે કી શક્તિ ઉસમે' નહી”, અગર દેવલ સૉંડ કા સેવન 
[ડિયા «ય, તો શૌચ સાફ નર્દા' હોગા, ફિતુ તક મે યહ બાત નહો 
દ, વહ અતિસાર ઔર્‌ સંગ્રહણી કો લી ડર કર સકતા હૈ. સાય હી 
સાથ વ4 ભોજન ભી હૈ-અર્યાત્‌ ચરીર કે! ૬4 કર કે શાક્ત દે સકતા 
રે. મતુષ્ય ઉસે પેટ ભર ખા કર રહ સકતા ટે. સાઠ મનુષ્ય પેઢ ભર્‌ 
નહી' ખા સકતા, ત# કે અતિસ્કિ કોઇ નિર્દોષ, નિ્ભય ઓર 
સ્થાપી ઔષધિ સગ્રહણી ફી, નહી” દિખલાયી ,પડતી. સંમ્રહણી કે 
રંગી ડો કેવલ મહે કે અતિરિક્ત ઔર કુછ ભીગ્યદાં તક કિ રોટી 
દાલ, બાત ફૂધ આદે ફા એક ગ્રાસ ભી-ત દેના ચાહિયે, જબ 
તક રૈત્ર બિલકુલ ચલા ન ન્તય, તબ તફ બરાબર જબ ર્‌ાગી 
ખાતે જી ઇચ્છા ડરે, તક ઢી પિલાતા થાદિયે. રોગો અન્ન ખાતે 
કે લિયે બહૃત રેતા-ધોના મચાતે હૈં. કુછ લોમ ચુરાષિપા કર 
ડછ ન ડુખ ખા લેતે હૈ'. ઉત#ી બુત નિત્રરાતી કરની ચાહિમે, 
સ'હણી મે મતુષ્ય ક ચાહિયે કિ તક પર્‌ અસીમ વિશ્વાસ ર્કખે, 
કોંકિ તદ કી ઉત્પત્તિ હી સંગ્રહણી કો તધ કરને કે લિષે હુઈ 
૬, તડ સે વાત, પિત્ત, કફ આદિ કિસી બી પ્રકાર કી સ'્રદણી 
કો દર કરતે કે અતિરિક્ત એક વિરોષ લાભ ઔર હૈ. બહુતસે 
આદમિયોૉં કા દૂધ હજમ નહીં હોતા. યા તો ઉનકો દૂધ પીને સે 
કે રે! તી દં. યા પેટ ચલતે (પતલે દસ્ત હેના) લગ નતા ઠૈ. 
ડ્ધ ફે ઇસ દોવ કે નટ કરને જી તાકાત તક મે' હૈ. એક સમય 
દૂધ ઔર દૂસરે સમન મટ્ટા પીતે સે દૂધ તુકસાન ન કરેગા, જિસજ। 
પ્રકૃતિ કો દૂધ માફિક નહીં' પડતા, ઉસકે! તક લાલ કર્તા રૈ. 
બહુતસે લોગ દૂધ હજમ કરને કે લિયે ગધક આદિ કી સરખુ 
લેતે દૈ; અગર વે તક કા અનભવ કરે તો બહુત અચ્હા ડ્રો. 

તક બવાસીર #ી ભી ઓષધિ હેં. બવાસીર લી તીત દાપો ફી 
રાતી રે-તપિત્ત, ક ઔર વાયુ. પિત્ત #। બવાસીર સે ખૂન ગિર્તા 
&] કદ ઔર વાવુ કા બવાસીર સે ખૂન નહી” ગિર્તા. ઉસે બાદી 
બવાસીર કહતે હૈ તક કદ ઔર વાયુકા તારક રૈ, પિત્ત કા નહીં. 
ઇસ લિયે ખૂતી અર્થ મે" ઇસકે ન દેના અચ્છા હૈ. અગર ઇસકા 
સેવન કિયા *તયગા, તા હાનિ હોગી. 

અર્જ હોતા ડિસ કારખુ તે ડે! લોઈજન કે ઠીક પરિપાક ન 
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હોને, ફ્લતઃ રસ કે શુદ્ધ ન બન સકતે કે ક કારણુ | શરીર કે વે સત 
જો મલ કે ખાહર નિકાલતે હૈ', રક તે હૈ' ઓર્‌ વે સોત શ્ર. 
રસ કે! શરીર કે રકત મે' મિલાતે હૈ હૈ', દૂષિત હ જતે હૈ દૂષિત સસ. 
સે રકત દુષ્ટ હે। કર્‌ પ ક? પૈદ્દા કરતા ઠે, ઇસીકા * 
એક કાશપુ'જ અશ ર્‌ાગ હે. તકક કે પીને સે રસ શુદ્ધ બતતા _ 
હૈ ઔર વે સોત ભા શહ હે ર સા દોષ ત્યાગ દેતે હેં. મલ, * 
બવાસીર મિટ જતી હૈ. તક બાદીખવાસીર કે લિયે બહુત ઉપ, 

યોગી હે, ઇસફી ઉપથે।ગિતા કા બહુત પ્રાચીન કાલ સે યથેષ સમ્માન * 
કિયા ગયા હૈ. ચર્કસ'હિતા મે' ઇસકી પ્રરા'સા ઇસ પ્રકાર હૈ- 


વાતરેવ્મારસાં તત્રસલ્વ્રં સાલતી સવત । 
સત: લક્શુટ્ેછુ ર્લઃ સસ્યમુવેસિ ચઃ || 
તેન ઘુષ્ટિવ વળ પ્્ષક્યાપસ્ાયતે | 
દતે સુજાસયે” ટ્રોવે મર્સન્સ્યરલિ ચંછ્યગ। 
નાસ્તિ તત્રાત્યર્‌ં રિટ જષાવાતસે । 
ઝૂમાવષિ તતિખિસ? તઇહેત્તત્ર હળોછુવળ્‌ ન્‌ 
ષક વુતરફીલજાયાસ્સેઃ શુષ્જાળ્ય્શીસિ ફ્‌દ્નિઃ। 
લશ ટોષાસ્તિવજાવિતૂ અિતિધં તઇપ્રવોગયેલ્‌! 
ઇતાને ત વિરોદ્દાન્ત તત્વેળ સુર્ઝાત્તિ છુ | 
સોતોં કે શુદ્ધ હોને પર ગુદા મે' શુદ્દ રસ પહુચતા હૈ. 
ઉસસે અશ* કા નાશ હોતા હૈ. કફ ઔર વાત સે ન હોને*. 
વાલે અશ કી તક સે બઢ કર્‌ કોઇ ઔષધિ હી નહી હૈ. તક ભૂમિ 
પર ગિરને સે તૃૂસમૂહ કે! જલા દેતા હૈ, તે! ફિર ક કા રારીટ 
જિસમે' જ્ઠૅેરાસિ ભી ન રહી હૈ, ઉસકે પડને સે ખેચારી ખવા- 
સીર્‌ કહાં ઠૅહ્‌ર સકતી હે નો 
વાગ્ભટ્ટ કે નડ હુદય મે' ભી લગભગ યહી બાત કરી ગયી ૯* 
તતર્તત્લિસ્ાસતિ જ્રમશોડશોવ્સુવ્રીવતયદ્રવ્યધાન્ય 
વિશિતરાવ્સેવજાસ્વતાનિ _પચાચૂવર્સવ્વસનાસિ તજ હિ ૧૬ 
ચાઘધસતિહજજાસીનાં વિરાવાત્‌ ઝકરાશ્તાનાન્‌ | તહ્‌ વિ 
છૂતાત્તિ ઝરસાલિ વુન: પસટ્ાાસ્સ । મૂમાવવિ સ્સ્િવસ્યમાનમરટ્‌' 
રદ સમજનુસ્છિનાશ છળગાજમવ્સ્વાવ સ્ત રવાજ | તટ્ટિ- 
સોસિતિયુ પુનરહેજ શત: તુવસોવસાસોલરલવુષિવજવનોગલામા- 
જશુયૃરચ સમ્વસત્તે | 
તકસેવન કરતે સમય રોગી કો ધૈર્* રખના ચાહિયે; કયેંકિ 
જાજક્સસઃ સદસા ન સ તક સિયાસ્વેલ્‌ | 
લક્પ્રવામાન્માલાન્તે જમળાપસતા મતઃ॥। 
ઇસકે પ્રયોગ સે એક માસ મે કરમરાઃ રોગ ફા નિવારયુ હેતા 
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ૈ, ઇસ લિષે જલદી મે' આ કર ઔવકિ કે ટાય-કમ કે! તનતને- 
વાશા સુહ્દિમાન્‌ ત્રનૃધ્ય હ્રાત્‌_ તક પીના ભડ ત કરે; ધ્પૉકિ થદિ 
એક બાર બી તક સે અર્શ કે! અચ્છા ફર લિષા ગયા, તે દડ સરા 
૧ લિયે ખુદ્દી મિલ શાયગી. 
દરવાન ત વિત્તદસ્તિ તતરતન સુવગાનિ તુ! ' 
એક બવાસીર દી નહી, જિતતે મલ કે! બાદર કરતે કે 
રાસ્તે હ મૈ સખ ઓન અશુદ્દ ટને પર રોગયુકત હે જતે દૈ'. ગખ 
દખતા ચાહિપે [કે મસ બાહર કરને કે કિતતે ૬ર 4મારે શરીર 
મે' દે, 3૩ તામ યે દે-- 
૧--ચુદા-ત્રલ 
ચ-શિક્ર-જ્ઝ 
૩--રમ્રદૂપ--પશીતા 
૪--મુખન્-પૂક, 9% આદિ 
પહ-નૈત્ર-નેત્રમલ આદિ 
પદે અગ ક હમ વજુત ૨ર ચૂક ૬. દહે તે લમ મૂધાન 
હામ કરતે કે, જળ ઇલ ડાર ડે સર નઇુહ હો હરે ઠે ભે 
કૃતાત્સમ'-કયા મે' બાધા ૫$ થતી ફેં. ઉત તમધ વદ અ'ન નિષમ 
સે ભપના કામે કરના ઝેડડ દેવા ફે. ૫% -તિષબ દો ડેપો તેં કક 
દેતા દૈ કા તો પેસાબ મોડા અદ પડયુક દેંગે લકતા દેજિને 
મૂપફચ્કૂ કદે દૈ, અચના પેરા અક હે!તે ગતતા ૨ જનિ 
પ્રમેદ કદે દ, સમવ ઓર્‌ અગસ્ય,તેદ ને ઈત અગ એે' અર 
બૌ અનેક ઝૉકાર કે રગ ઉતપન્ન હેતે ૯. હતર અ કતે4 
વેદી પમ જિત, સીડ બેર આતે તમ પ૯ દૈ, તદ 
૧ તેવત સે મદત ચોત્ર નઇ હે. ૨. ગેલ, રેસ કે રીક ૧,૨૯૭ 
મદાર દેપા કે [ખક જતે ને કીર કા કડક કે નદરનિ- 
કેલ' કે. તકે સખત પઘશે રેત હા પાર્ક ક દક કદ ખેર 
રમ #1 જહ કે ડરે કત દે. ઝનેડ રે.ગ ને મનૃપડ ૫૪? ડૂ 
ન 4ર, ખેર ડમ સે, ય. રેતકા દપ ન “મે. હ. દૂર જમા 
કદ બખતત નિકાધ સે. વરી કદનવ બે,જન કે ક. ૪૧%.,નુ૯,ર 
મા હરે સંપરે સ કર ડ# ૫૦ ક, કસન રે 2 ટે, આર સ 
કકમ પ ષો ક ફદ કડ. નખ જરવ કે. નક 
કઈક તે. વિશકેપષ્ટુ અ કને રી 


ન, 
5 ન - 
૧ થુ-ડેજ ૬. &41 ૬. જર] ડુચ 





“ડત્ક ૫૬25 ૪1 ૬.૧ 
ન જનન જદ 1. 
૪. - ચસ કજ ટમન ડેથ ડવ ક ૨ કતબ્ય ર ને 
ક પખ્ સ જત અ, “૨. દે, ર૬. 








નો ૧ દ... ૧, “૬ નફ 
૪ ડકલ અ, ૧૭. ડે.ડે ન-૯« ૧.૫ જ.ઝે ન પ.ડ-૩-૩ 


૬૧૦ વેઘક સ'બ'ધી વિચારે 


"ન્ગ્ન્ન્ન્ગ્ન્ન્ક્----:-555.--- -----૦5----ૂૂૂૂ--કકૂૂૂૂૂ 


લાભ ભી હેતા જયગા, ઔર્‌ રોગી કો યઢ ભી ન માલૂમ હોગાકિ 
વસ્તુતઃ હમ પ્રમેહ કી કોઇ ઔષધિ લે રહે ડે” ડયૉકિ બડુવ-કે 
લોગ ઔષધિ સે ઇસ લિયે ધખડાતે હૈ કિ ઉન્હે' ઘી-દૂધ સે પરહેજ 
કરના પડેમા. દૂધ ધસ લિયે બ'દ કરના ચાહિયે કિ વિતા ડૂધ મ! 
કિયે તક ઉપલબ્ધ નહી” હે! સકતા, અગર ફૂધ ભી લિયા જય બે 
પાતઃકાલ ભોજન કે સાથ તક ઔર રાત્રિ કે! દૂધ લિયા જા સકા 
હૈ. યડ ઉનકે લિયે હૈ ને પ્રમેહ કો દો હી ચાર દ્નિ મેં ભાતે 
કી ૬ચ્છા નહી' રખતે. . 

જબ અશુદ્ધ રસ કા પ્રભાવ રોમકૂપાં પર પડતા હૈ, તો ૧ 
છિદ્ર રૂક જતે હે ઔર્‌ પસીના બાહર નહી નિકલતા. ઉસટ્ટે 4 
નિકલતે સે રારીર કો બડી હાનિ પહુ'ચતી છૈ. કભી કભી ૪૧૨ જ 
નતા હૈ. જવર મે' પસીના નિકલના આવશ્યક હેતા હૈ--કમ રે 
કમ મુછ નવરો મે. વિષમ જવર મે પસીના અનાવશ્યક હૈ. વિય 
જ્વર કે કઇ ભેદ હૈ--જસે બરાબર ૭ દિત રલનેવાલા, હર લીરે 
દિન ચટનેવાલા અથવા હર ચોથે દિત આનેવાલા. ઇન નવર મૈ 
પસીના નિકલ ન્તતા હિતકર હૈ. પસીના તિકાલતે કી અનેક જ 
ધિયાં હે. ઇસકી એક તરકીબ ભીગી ચાદર ભી ઓહાના 5, ૬ 
પસીનાઃ નિકાલતે તથા રસ કે! શુદ્ધ કરને કે ગુણો કે કારણ જવર દ 
બી ટૂર કરતા રૈ. જ્વર મે' તક થોડા ગરમ કર કે દેતા ચાહિયે. 

રામકૃપાં સે તતચા કા ધતિટ સબધ હે. રોમકૃપો મે યિ 
કાઇ વિકાર ઉત્પન હો “ય ઔર વહ જલદી ન નિકલ સ) 
અયવા યદિ રસ કે અશુદ્ઠ હોતે સે કિસી તરહ કા બુરા કલા 
સીધે વચ! પર પડે, તો ત્વચા મે' ભી અનેક રે!મ પૈદા હ જ 


હૈ”. (વચા કા સબસે બડા રોગ કણ હ. તક કે વિરેવરૂપ અ? 
વિધિપૂર્કક સેવન કરને સે કૃટરેમ મે' લાભ પહુચનઃ યાહિવ, 
કિ'તુ ઇસ રોગ મે' તક કા બડે ધેયપ ઔર વિલય સે ક 
હુએ પતીક્ષા કરતી પડેગી, ઇમકા ધક.વ જરા દેર તે હૈં.મા, 8 





સવન કેવ 


છ કા દ હક કુ મૈ 
સ્ય!યી ઓર અધિક કૈઃગા. કુછ કે કિવે તક ક. તવવ 4 
કમ વજ તક ફગતા ચ।કવે. 
ત્‌૪ ન્‌ નેટ તળ 1 હહ 


ન 


, લ.જા હત. ૬ યકત? ક 
જે *- જ * . 4 4“ 
સે પક્લે તેય, પર પડત. કે. પફ૬્ટેય ને «1: «5 


ન્ય કું - _ જ શના હિ ક 
ગતે જિસ્મ વિક? નહલ શવ; ર5 તહ 
દિ 7 : 
ન્વ 
$: તઃ કેં ત9 ક નહ અસ્‍તન ત. જ જદ છે 
"જ 
૧, ઝવ રડ હે.” જલ. ડબલ કે 2૮1 $ 
“૧ 2 શ પ ન્‍ 7 ##1 
ત મઝ ર સ.ય 2ર.“ 5“: 72'%૬ તરસ 
ક ન ક 
નન 2-1 ર2 ન. “ડુ «5-2 ક 
નક ક હ 


તફ હ્પ્ 


ડ્રેના આદિ સે રેમ શોન ફે ને પેટ કે કે વિકાર સે ઉતત હોતે ૯, 
કરતુ જિનકા પ્રભાવ મુંહ પર પડતા હૈ. ઇસી લિષે મે મુંહ કે રાગ 
મ્હૈ ગયે દૈ', વસ્તૃતઃ ચરીર ગે” એસા કોધ રોગ હી નદી' જિસકા 
પેઠ #ી ખગખી કે અતિરિક્ત ઔર કેપ અન્ય કારખુ હે. તક કે પીને 
સે શરીર કે ડદડરી ઓર અધેતાદી સારે સોત રદ હો «તે જ. 

પેટ ડે રમાં કે વિવય સે' તદ કો ઉપયે]ગિતા 3ા અધિક 
મર્ખુન વ્યુ દૈ. ધતતા ૩૯ના પર્યાપ્ર હૈ કિ અથિ, ગાલા--વિદેષ 
ફ્રે વાયુવૃલ્મ, શ્ર 1, 'લાટા યક, અતિસાર, સભ્કખી--ાદે 
જિતતે રશ હં' તખ નહ હે નાતે ર 

છત કકાર જબ હમ કાયડારખ કા પાત રખ કર તા પર્‌ 
વિચાક કડતે દ, સા માવ્ત હતા ક કિ ખદૃત કમ રોગ સે દે" 
જિતમે' તદ ન શાબ ત હોતા દો, હિતુ યદિ પંખ પર વિયારે 
ક્યે વિના 11 ૧૬ કને લમ #44 9 તર અનત દે, વો ઉસ 
ગ પૂણ લાલ નદા. સવુવેદયાવ કા સ્ક્તાત કેની છમ પ્રકાર 
કા નદ 3હા હૈ. પ્રતેક ભાત ડે [વે ઉતને' ખુ દિપ ગવા હં. 


શિ 
મ્મ્સન્ન 





જીવાયાપ્તાવેજારોન્વારદરાયાવે ૬"-ાપ૮મ્‌ # 

ત8 ૩1૫ 31 કો નણ કતા હે ?--ડો કિ કહ હેવાવ (કલે) 
ગરરેમ, 1વકાધી નોર રખા દે. દ. અખ ૧૬ ૨૩૪ કાકૃતિક 
સિઢાંત હો ગયા કિ જિતા ગએ એ ઉર્સ ક હો, વે 
લબ #ોગાયક હોગા, તક કે સ્ત સત રગે: કે દેગ દ દી પ્ને 
શામત કેદ ગમાં ઇં કિત! હા ઝખ્ક,રી કનું વા “ક સંહિતા 
ઘ્યાન હરે કે ગિમે શ. ઝેઇત તક સેવ ને ડઝ જત, 
જ્પૃતાપમં અદ ટકતો હે અજ સ્ત અવ હો રેચ્ચ3યુ ન 
4પમાત નયોડ અદર ડે. 





ક દન વદ દેખન ક ૬૫ કે તક ન્ન “5૨૧.ઝ. 
કેન દડ કકક. નક કરજ કે પ ૬, 3૬ રં.કે૫.૩ 8; 
૬ણ, ડર, £. ૧ ૨૫ ફા દુખ રે 5-5: ૬ 5 કડા 
દુશડાં ડરૅન. ખડે મવૃપ્ય ક- રૂ૨ રક દ્ર 


£ન 8: તક 
*& ઇડન ષન” કે.3 ૦૪ ખઝષ્ય 


* “ત ડયે 
ક્ષ દડુબ ડટ ટ્લ્યા કપ્સ હ “૬ યડડન્ખુ ક 
પે લન ૦5૬૧.૦૯ 2૭૦૨૯29૯ મ સ્‍વુષ્ય જદ 
દુઝ્કા પ: “53 ૬. ડક ક ખનન ૬૦2. 
દ ભળનજ ચ્મ્પ્જ્ સ્ટ સઝ ઉન 


* શ્ર *તર 





*.. અન મે. સ 
ન્ડન કહ [ક્ય 
*જ. “ક. દેશ હ? 


કહે ક. ક ૧ પથ૬-* ૫૧૦.૨૬ 2. 
હા 2૫."૧ ૧%. નહ ૧%. રન હે." ર૪ 





દુજૂર્‌ વેઘક સબધો વિચારો 


“૪૫૦૫૪૪. * “-૦-ૂૂૂ--૭5“5૪*૭૦5૫-૦-- ઝરમા 


ઉસકી દુર્બા શદ મિગાના હે. 


ગ્રીષ્મગડતુ મે મનુષ્ય વૈસે હી દુબે હો 44તે હેં. ઉત મૃગ. 
તક ઔર ભી દુબ'લતા ખબઢાવેગા; કે'તુ યદિ મેદરોગી ગરમા મે 
તક કા સેવન કરે, તો ઉસક! મેદ બહુત જલડી ડૂર હો ય. . 
કારણુ, એક તો ઔવધિ કા ગુખુ, દૂસરે ત્હતુકાલ ડી સડાયતા. _ 
તક પિત્ત કે કમ નહી કરતા, ઇસ ક્ષિયે જિન લોગોં કે કત. 
પિત્ત કી બિમારી હૈ ઉન્હેં તક નહી' પીના ચાવિયે. રવવિતત, ખૂણે . 
બવાસીર, નાક સે ખૂન બહના, મૂચ્છો, ભ્રમ, શરીર મે' ડ્રાડ ગરી 
મે તક કે અદશે શીતલ ઉપચારો કી આવસ્યકતા હે. યવ્રાપ 14 
અમૃત હે, તો ભી કભીફભી વિષ હે નતા હે. ઔર બી-જેવ 
મનુગ્યૉ કે રારીર મે' કોઇ બડા ધાવ હો, ઉન્હેં શી તકે તહીં પા રુ 
ચાલિમે. યહાં ભી કૃશાતાવાલા સિદ્ધાંત કામ કરતા હૈ. ધાવ 3 તે 
& શિયે રારીર #। હડ આવશ્યક હે ઘાવવાશે કો બોટ ક 
ઝી હે, મેદ બહાના ઇછે હૈ. ઉસી પર ઉસકે ધાવ ફા ભ 
નર્‌ હે. ગકટર લોમ કિસી ધાવ, રી ડેવાલે રોગ કા નોયેહા 
કરને પહલે આડનાત શનિ તક ઉસે ખૂળ શક્તિ વૃુહ્પાદક જા 
માંલવધ'ક બ્ઞાજત દેતે હે, ઉગા સમવ તક પૉનતે શે મેડ કમ હો 
રામી દબ છમાં કિ ઉસકા વ'ગ્‌ ભરેગા. 
(“માઘુરી”વા એક અકમાંવ!) 


'૬ર-શકજ જી 0% મહશ વ્યાજના 
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ક્જ્--------- 


ક ૦% ડક 
ક કમ ઢી મનુષ્યો કો પાપકર્મ કરતે સે રેક સસ્તા વે. ઈસી 
સિહ્માંત કેઃ અનુસાર કિતતે મતુષ્પાં પ ફાંસી દી ગઇ, કિનને ઇતિત - 
ગગ મે ઝોંક દિયે ગષે, કિતતે અ'ગ ભંગ કર કે છે1ડ દિયે ગયે 
આર્‌ ડિતને સર્દ્વ કે, લિયે કાલકે[રરી મે' બ'દ કર્‌ દિમે ગધે, છકી 
મિનતી નહી'. વિભિત્ર દડગયોગાં કા સ્મરખુ કરતે હી રેતટે ખડે 
હો *તે હૈં) પર ઉતકા વણન ફરના હમારા અભીઇ નહી'. યક 
આન'દ કી ખાત હૈ કિ મનુષ્ય અપને યુગાં ૪ ધસ ભૂલ કે! પુ 
કુછ સમઝને લમા હૈ. અભ સ'સાર્‌ કે અનેક વિદ્દાન બ્યક્તિગત 
રૂપ સે યહ ઘોષણા કર રહે વૈ' કિ અપરાધિયોં કા સુધાર દડ સે 
નહીં હે સકતા, ઇસકે લિયે કુછ ઔર હી' ઉપાય 3 અવલ'બન 
કરના પડેગા. વે ઉપાય કયા હૈં” છસકરા અમરિકા કી ન્યૂ જર્સી 
સ્ટેટ ને બડે સરલ હગ સે સ'સાર્‌ કે સ'મુખ ઉપસ્થિત કર્‌ દિયા 
હ, ઇસ શ્યાસત તે જેલો કો વ્યાયામ સ'બધધી સશ્યાઓ મે 
બદલ કર સમસ્ત નાગરિક જી ઉન્તતિ કા બિલકુલ નયા માર્ગ 
ખાલ દિપા રૈ ઔર્‌ ઇસકા બ્રેપ “બરડે ૦ લેવિસ કો છે. લેવિસ 
મહાશય ન્ય «રસી સ્ટેટ કી સસ્યાઓં ઓર્‌ એજન્સિયોં કે કમિ 
શ્વર દે. આપતે અપરાધા ઔંર્‌ અપરાધિયો કા વિરોવ' રૂપ સે 
અખ્વયત કિયા હે. આપકા કના દૈ કિ મતુષ્ય કિસી ન કિસો 
શારીરિક ગૃટિ ક વશીભૂત હો કર અપરાધ કરતા હૈ. ઇસ લિયે 
યદિ સંસાર્‌ કે સબ કારાગાર બ'હ કર દિયે ન્તય' ઓર્‌ ઉનકે સ્યાત 
પર આદશ વ્યાયામશાલામે" ખોલ દી જાવ તો સંસાર સે સદા 
ડે કિમે અપરાધ ઔર અપરાધી બિદા હે! #તય, 

લેવિસ મહાશય કે પ્રયત્ત સે ન્યૂ જર્સો સ્ટેટ કે જેમ્સ તગર 
પે ભાલકા કે લિયે એક એતી હો સ'સ્યા ૪ સ્થાપના હુઇ છૈ. 
ઉસ સ્ટેટ મે' યદિ કોઇ બાલક પ્રથમ બાર અપરાધ કરતા છૈ તો 
વ પકડ કર્‌ સો સસ્થા મે' લાયા જતા હે. બાલક કે પહુ'ચતે 
પર્‌ સબસે પહલે ઉસકા ઇતિહાસ લિખ લિયા નતા દૈ, ઇસકે 
પૃથાત્‌ ઉસકે સ્વાસ્થ્ય ૪ી પરીક્ષા ફા ન્તતી હૈ. ઈસ કામ કે લિયે 
મોગ્ય ઓર મિદભાધી ડાક્ટર નિયુક્ત રહતે હૈ'. વે બાલક કે પ્રત્યેક 
અવયવ હી બડી ગ'શીરતા કે તાય પરીય્ઞા કરતે હૈ" ઔર પરિ* 
ષ્વામ લિખતે 44તે દવે, તમ ઉસકી ચિફિત્તા કી વ્યવસથા કી જાતી 
દ. ઇત સમમ ઇસ સસ્થા મેં ૨૦૬ અપરાધી બાલક હેં, યે બાલક 
૮ વર્ષે સે લે કર ૧ વર્ષ તક કી આયુ કે દે'. ઈતિમે' અધિકાંશ 
ખાલક માતા સે યા પિતા સે મા દોનો સે રહિત હૈ ઇસ પ્રકાર વે 
માતાપિતા કે પ્યાર ઓર ઉપદેશ સે વચિત રૈ. કુણ કે માતા- 
પિતા દષ્િ દે ઔર કછ કે ચરિત્રદીન દૈ”. ગતા એક લી બાલક 
નહો દે જિસ માબાપ અગ્છે દો. 

૧. પર્‌ 
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સૂ 

* સ'સ્થા- મે' પ્રવેશ ડરતે સમય ૬૦ પતિ સૈકડા લડો ક 
, આંખે' ખરાબ થી, ૩૫ પ્રતિ સૈકડા કે ફરેડે દાવયુક્ત થે, ૪ 
પ્રતિ સૈકા કા ગલા બિગડા થા, ૬૫ પતિ સૈકડા કે દંત ખર્‌મ 
થે. ઇન સખ રેગૉં કી શ્િક્િસા ક] ગઇ, માં-બાપ કે ઘર મે 

ઉન્હે" ને જે અભાવ થે વે સબ દૂર કિયે ગયે. ઉન્હે' ખુલી ઇવા 

મે' ખેલને ઔર વ્યાયામ કરતે કા મૌંકા દિયા ગયા, અબ ઇવ 
ખચ્ચોં કો દેખ કર, ઇનસે બાતચીત કર કે, ઇઈતકે સાથ રહ ક? 
કોઇ ઇતતકે અપરાધી હોને કા સદેડ નણી' કર્‌ સકતા. જર્સી સેટ 
ક યહ સસ્થા ન હોતી તે અમરિકા કે ઇતને નાગરિક ચેછે 

ફૂ બન કર યા તો પુલ્લિસ કે પરેશાન કરતે રહતે યા જેલેં મે 
સ સડતે રહતે. સંસાર મે' ઔર ભી અતેકોં રેફરમેટરી સ્ટૂલ ઉ, 
પર્‌_વે પ્રાયઃ બાલકાં કે બિગાડનેવાલી જેલા કે અતિસ્કતિ વ 
ઝુછ નહી હૈ. જરસી ઇસ દિશા મે' સસાર કુ સબ રાષ્ટ્રો લે 
લાખાં મીલ આઝે રહૈ. અપરાધી ખાલકોં કે! સુધારતે કે લિયે એસી 
આદશ સસ્થા સ'સાર મે' અન્યત્ર નહો' હૈ. 

મિન લેવિસ કી સમઝ મે જિતતે ચાનસિક વિકાર હોતે ર 
વે સબ કિસી ન કિસી શારીરિક વિકાર કે કારણુ ઉત્પન્ન હોતે ઉ” 
શારીરિક દડ દ્દારા માનસિક વિકારૉં કે--જિનકે કારણુ કિ મુ” 
ષ્ય અપરાધ કરતા હૈ--દૂર કરતે કી બાત સોચના મૂર્ખતા હૈ. 
ઇસ લિયે વે સમસ્ત અપરાધી પ્રકત્તિયૉ કે! દૂર કરને કા ઉપાય 
કેવલ વ્યાયામ બતલાતે હૈ”. યહ બાત બડી વિચિત્ર જત પડતી 
હ પર્‌ હૈં ઠીક. વ્યાયામ સે શરીર ક પત્યેક અવયવ પુછ્ટ હો જાતે 
હૈ ઔર્‌ શરીર કે પ્રત્યેક અવયવ કે ક પુછ હો નને સે મવુષ્ય કી 
વિવેફશક્તિ ઇતની પબલ હો નતી હૈ કિ વહ અપરાધ કરતેવાથી 
સમસ્ત માનવપ્રદૃત્તિયાં કો દબાતી રહતી હે. અમરિકા કે ભૂતપૂર્વ 
પ્રેસીડે'ટ ફૂલિજ તે એક બાર કહા થા ।ક પાપ કા નાશ કેવલ 
ધમ સે હી હો સકતા હૈ. યદિ પ્રત્યેક મનુષ્ય ધર્મ કે અવુસાદ 
ચલે તો સસાર મે' કોઇ પાપી ન રહ જવ. પરતુ મવૃષ્ય 
ધર્મભાવના તભી ન્તમ્રત હો સકતી હૈ જબ ડ્રરદશી અધિકારી 
ઔર સુધારક લોગ નાગરિકો કે સ્વાસ્થ્ય કા એર વિશેવ ધ્યાન દદ 
યહ રારીર મનુષ્ય કે ભીતર જે પવિત્ર અ,ત્મા દવવામ કશ્તી કૈ 
ઉસીકા મર'દિર હૈ. પદિરિ વિકારા સે શ્ત્ય ઔર સ્વર્થ રહેમી તે! 
આત્મા ભી સ્વસ્ય રહૅમાં ઓર મનૃષ્વ અપર.ધ ત કરંગા. જર્સી 
કી ઇસ સસ્થા તે પ્રેસડૅટ કે દન શખ્દો ક: ચર્તિથ કમકે 
દિખલા દિયા હે. અમાગ્કા કે દુષ્ટ આંર નિકમ્મે નિવ કવા ક 
યહ કેવલ વ્યાયામદ.ર ઉપવે.મી આંર આડરા ત!મારકા 2 રપ” 
બદલ રહ હૈ યદિ દસ પહત વર સતાર કૅ સબ ગધષ્ટ્ર શમે 


સમરિકા દી' એક આદર્શ દે વ્યાયામસ'સ્થા ૬૧૫ 


કરેને લગે. તો જેલ, પુલિસ ઔર ન્યાયાલય કે લિચે જે ગઝતિવષે 
કરોડે રૂપમેં વ્યય કિયે જાતે હે' ઉતમે" યથેદટ કમી હો જામ ઔર 
શાસનવ્યવસ્થા કે સદ્દ્દેશાં ૪ હિ જ્ની છ. રી 


જેન્સબર્ગ" ફી ઇસ સરઘા મેં પેક બાલક કે] પ્રતિદિન એક 
કવાર્ટ દૂધ પીતે કે! દિયા «તતા દે. યદિ કોઈ બાલક દૂધ પીના 
પસંદ તર્દી' કરતા તો અધિકારી લે!ગ ઉસે માં દી તી છેડ દેતે, 
વૈ ઉચ્ચ કોટિ કે વિંચારવાન પુરુષ હોતે હૈ'. અપને કામ સે ઉત્હે 
બધ પ્રેમ હોતા હૈ. અપના કર્તવ્યપાલન કરતે મે" ઉન્હેં બડા 
આન'દ આતા ઇં, ઉત પ્રધાન લેવિસઠ ને ઉતમે' નવીત ઔર્‌ 
અપ-ટ્ૂ-3૮ વિચાર ભર રખે દૈ ઇલ લિયે જબ બાલક ઠડહતા દે 
કિ મુઝે ફધ પસ'દ તવી હૈ તબ વે નાલપ્રયોગ તહ કરતે ઔર 
યદ નરલ' કહતે કિ તુમ્હેં પીના દવી પડેગા, બલ્કિ ઉસકે હૃદય 
મે' ગે વિશ્વાસ જમાને કા પ્રયતત કરતે ૬ૈ' કિ ઉસે દૂધ પીને સે 
લાભ ફોગા. બાલક પૌદિક ભોજન કે સ્થાન પર વાનિકારક 
શે!જન પય કરતા હૈ, ઇસ બાત ઢા વે કરતુ ખાજતે દૈ 
ઔદર્‌ ઉતે દૂર કરતે હૈ. ધારે ધારે ખાલા #ી સુરી આદતો કો 
૧ એક્દમ બદલ દેતે દર. ય4 ડેવ્ને મે' અત્યુક્તિ નલી' કિ ઇસ 
સદ્યા કે સખ ઢામ વૈઝાનિક દદિ સે દેતે કે. બિમાર બચ્ચો 
યો સ્વસ્થ ઔર બલવાન બનાના હો સરા ઉદ્દેડ દૈ. ઇન સસ્થા 
ને અપતે (ત પ્રયોગાં સે યહ સિદ ટર કે દિખલા દિવા હૈ કિ 
અપરાધી એફ પ્રકાર કા ૧ાગી હૈ ઔર ઉતકી વાડ્તવિફ ચિકિ- 
ત્તા દડ નદ્દી', વ્યાયામ દે. 

ઇત સસ્થા તે બતેક અસાધ્ય ગપરઃધિમાં દો સ્તરથ, સુકીલ 
ઓર્‌ સશ્ચસ્ત્રિ નાકરિક બના કર નિકલે દૈ. ઉત સખ# કથા 
ખડી મતતોર્જક દે. સખકા વ્છુન રે તે ખાતા પોચા તેયાર 
રે. «૧૫, ઇસ લિમે નીગે ડેવલ દો ૧દાવરખુ ઉપર્યિત કર રહે દૈ', 
પાક કતને હી તે સતપ કરે. 

જિમ્મી સશ્સિવન નામક ઝિક,ગે] ડા ઝેક વુરક ચવ ૪૦ 
નસ્પર્મેક કે ઝેકેબલેક ઝે અચ્છે પદ ૫૦ દે. પતિશ ૭,પુજર 
પોડ વૈતત વાતા ૬ પરતુ અપતે વેરત કે ગક તક લ ને કદર 
કક મદા અપરાધી લમઝા «તા ૧. “તેર જેહષ,નતે દી સર્‌ 
કરે ગુદા પ. ગોગ લનો વ.ડન્સ ને ક૬૯ દિષા થડ ડિ પ્તક તધ 
રન; “નલ જરર શ. ન્ન ક કહ નર દ કૈ'ન કન્નડા ક્,ન્‌ અ 
છા -.ડઝ અન્ન થય કસ કજ; હો ૧૬. એતે સે પદા મ તા 
પા પન ઝક કત જડ ગે દ ત. “ર કિનતે' માર વવ 
ભવાન 84 ૫૬ -૧૫.૩ જે નેક સ્ક. નક ક જત રૃ 
કે. શુ. એ 3 રૂડ ન.પન્પ 91 કાજ અજ હા. 
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૬૨૬ લૈદ્યક સ'બ'બી વિચારે ક 


ન્યૂયાર્ક કા વાર્ડન કૈદ્િયોં કો પીટતે પીટતે આજિજ આ ગયા 
થા ઔર્‌ નયે વિચારાં કા કાયલ હે! ગયા થા. ઇસ લિયે ઉસને 
જિમ્મી કી ચિકિત્સા જેન્સખર્ગ કે ડગ પર કરતી આર'ક ફી. 
ઉસકે શારીરિક રોગ દૂર કિયે ગયે ઔર ઉસે ખુલી દવા મે' ર6ને 
ઔર વ્યાયામ કરને કા અવસર દિયા ગયા. થોડે હી દિનો મે' ૧6 
ખડા આજ્ઞાકારી બન ગયા ઔર ઇસ બાર એક આદર નાગરિક 
કે રૂપ મે' જેલ સે નીકલા. 
ટિપ નામ કા દૂસરા યુવક જેલ મે પ્રતિદિન પીટા જતા 
થા. જિતના વહ પીટા નતા ઉતનાઃહી નિયમાં કી અવહેલના ભી 
કરતા ચા. ઉસકી ઔર વાડત કી ચૌખીસાં ધટે ઠની રહતી થી. 
પીટતે પીટતે જબ જખ ટિપ સરને કે કરીબ પહુંચ ગયા તબ 
અચાનક ઉસકી કથા એક સમાચાર-પત્ર મે' પ્રકાશિત હે! ગઇ. 
ખસ, ઈંસ મામલે કી ન્ન"ચ હોને લગી. ટિપ કે સૌભાગ્ય સે જ'ચ- 
કમેટિ કા શક સદસ્ય લેવિસ કા અતુયાયી નિકલ આયા. ઉસને 
ટિપ # ડાકટરી પરીક્ષા કરાઈ તો પતા ચલા કિ વહ સર્વથા રોગી 
હૈ. અબ ટિપ કી ઉચિત ચિકિત્સા હોતે લગી, બજય ખેતોં કે 
મીઠે શખ્દ્દૉ સે ઉસકી ખાતિર ફી ન્નતે લગી. ખેત પર ઉસે કામ 
કરને કે લિયે ભેન્ન ગયા ઔર ઉસસે વ્યાયામ કરાયા ને લગા * 
એક હી સાલ મે' ટિપ અત્ય'ત બુરે મતુષ્ય સે અત્યત ભલ્ષે મવુષ્ય 
કે રૂપ મે બદલ ગયા. આજ વહ નાન કેરોલિના મે' મુર્ગિયૉ કા 
વ્યવસાય કરતા હે ઓર્‌ એક અચ્છા નાગરિક સમઝા નતા છ. 
યદિ જિમ્મી ઔર ટિપ ફો ઇસ પ્રકાર અપના જીવત સુધારને 
કા મૉકા ન દિયા નતા તો કૌન કહ સકતા હૈ કિ વે કળી એસે 
સુશીલ નાગરિક હો સકતે ? યદ્યપિ ન્યૂજરસી કે અતિરિક્ત અમરિકા 
કી કિસી ઔર રશ્યાસત મે યહ પદ્દતિ કામ મે' નહી' લાઇ “તી 
તથાપિ વહાં ઇસકે લિયે કારી આટૅ.લન હો રહા હૈ. અતેકૉં અમ- 
રિકાવાસિયાં કે, નને ઝેલાં મે સડ રહે હેં, ઉપયોગી નાગરિક 
બનાને કા પયત્ન હો રહા હે. વહ દિન બહુત તિકટ કે, જબ અમ: 
રિકા સે જેલખાને ઉડ #તય'ગે ઔર ઉતકે સ્થાન પર આરેોગ્ય- 
મ'દિર ઓર વ્યાવામરાઃલાયે' દિખાઇ પડતે લગે'ગી. હમારે ક 
વર્ષ મે' જેલખાનાં કા દશા ઓર બી રો!ચનીય હૈ. અસક્વામ 5 
દિના મે' દેરા કે હન્તરો નવયુવક જેલખાતોં * કે ભીતર શ કર કલ 
બ!ત કા ફટુ અનુભવ કર ચૂકે હૈં. વે ચિક્ષા રહે કેઈ કિ જેલખાન શિ 
ક! સુધાર હોના ચાહિયે, પર સરકાર કે કાતો પર જ નકી 
રગતી. હમારે _સવુક્ત-પ્રાંત કી સરકાર ને નબી જેલો કી “ય 
રતે કે લિત્ે એક કમેટી બતાઇ ૨. શોક કે કિ દત કેડી સે 


કૅ જ 
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સે સહ્ાનુકુતિ હો ઔર જિસે સવષે ભી જશો કે શીતરી ૬વ૧ત 
ઢા અનુભવ દે. અસ્તુ* 

બર્ડેટ લેવિસ કા કહના દ ક્રિ જૈસે આજકલ જનતા ચેચક 
આદિ રોગો 31 દૂર કરને #ી વ્યવસ્થા કર રહી દે' વૈસે હી કિસી 
દિત વદ્દ અપરાધો કે ટૂર કરતે કા લી પ્રગધ કરેગી; ઓર ઉપાય 
શે કામ મે' લાયે નપેગે વે કરીબ ઢરીખ વેસે હોંગે જેસે 
ચેચક ડર કરને મેં લાયે જાતે હૈ-અર્યાત્‌ વે સર્વયા ગારોગ્યતા 
ઓર્‌ વ્યાયામ-સ'ભધી ઉપાય હેગે, અપરાધી માનવૉય પરવશતા 
& ખાલ્ચિક્નમાત્ર દૈ, અધિકાંશ સતુષ્ય ગરીબી મે' પીસે «ન રહે 
ફેં. લાખાં બગ્સે કેલ-કારખાનો મે કામ કરતે ફરતે રક્તિક્ષીયુ 
હાત્તે ન રહે દૈ. ઊન સબા ખુલી જગદ મે કામ કરને, અપના 
સ્વાસ્થ્ય સુધારતે ઔર્‌ વ્યાયામ કરતે કા મૌકા દીજિમે. અપરાધ 
ક લદ્દર અપને ચાપ કમજેર્‌ પડ કર્‌ દમ “યગ, નસ દેશ મે” 
બાધકોં કે સ્વારધ્પ ફા પ્યાત જિતના હી કમ દ્યા જયગા ઉસ 
દ્વ મે' અપરાધ ફી ઉતની હી ઉચી લહર ઉઠેંગો. 

જિસ વ્યાયામ સે મહાન અપરાધી બી દેવતા બન ન્તતે ૪: 
ઉતકે મહત્તત કે નતતે કો હમ પરાધીત લારતવાસિયો કો ઔર 
બી અધિક આવસ્યકતા દે. પરાધીનતા એક મકાર કા જેલખાના 

ર હ્રમારા ખયાલ હૈ કિ ભારતવર્ષ મે' વિઠિ-મુસ્લીમ વિદ્દેષ કી 

જે આગ ભડક ઉડી દૈ ઉતકા ફારણુ ભી દોના જાતિયો કી શાર્‌।- 
રિક નિબ'લતા દૈ. દેતો એકડ્સરે સે ડરતી હૈ" ઔર જબ તક 
પૂબ સ્વસ્થ ત હો નયેગગી યહ ડર નહીં ન્ન સકતા, ઈસ લિયે હમે” 
પાસ તોર સે વ્યાયામચાલામે' સ્થાપિત કરના ચાદિયે, યદિ હમ 
પસ પ્રકાર હૃદ-પુર બર ઉદારચેતા નાગરિક તૈયાર કર સકે તતો 
દમારા ફાય બડા સરલ હ ન્તય. 


(“સરસ્વતી”“તા એક અ'કમાંપી) 





ર ૫ શિ ષ્જ્ ન 
?8૨-મીરગ મિરાત ફોસ્વિટજ 
ક્સ્કન્‍્ટક્ક ““-“-ક----: ---” ા 
(લેખફઃ--થી. ત્રજ્લાલ ધરમચ'& મેઘાણી, 
વિશેષ્ય ધમ કરતાં સામાન્ય મનુષ્યધર્મા વધે છે; કાર્ય કે 
જન્મતી વખતે જન્મનાર પ્રથમ વિશ્દદશ'ન એક મતુષ્યતરીકેજ કરૈ 
છે. પછીજ સ્થળ, કાળ અને સ'જેગોને વશ યઇ તે હિંદુ, મુસલ-* 
માન, પારરી કે ખિરતીરૂપે મતમતાંતરવાદી બની, સત્મ-અસતતા 
ઝધડામાં પડી મતુષ્યત્વની મહત્તા વધારે છે કે ઘટાડે છે. 
નદ ન ન 7 
છેવટનાં લગભગ એક સે! વષ થયાં, ખિસ્તી ધમ'તો પ્રચાર 
કરનાર ઘણાં મિશતે અત્યારે આખા હિ'માં સ્થળે સ્થળે કાય કરી, 
સેવાવૃત્તિયો હન્નરો અન્ય ધમી'એને ભગવાન ઇસુના છત્ર તીચે 
લાવા રહેલા છે. ધર્મઘેલછાતો સવાલ ને બાદ કરવામાં આવે તો 
અસુક સસ્યાએ ઉ'ચા પ્રકારની સમાજસેવા-દીનસેવા બજવી, હજારો 
કચરાયલા, લાચાર અતે પરપદદલિત કે જેએ માત્ર નામતુ'જ મતુ* 
ખ્યત્વ ભોગવી રહેલા હતા, જેએ।ની ગણત્રી પરુઓયથી પણુ નપાવથ 
જેવી હિ'દદુએએ કરી હતી, તેઓને પુનઃ મતુષ્ય બનાવી, જગતને 
ઉપયોગી સેવક-સેવિકાઓ આપ્યાં છે. મુક્તિફીજ, કેટલાંક ફાક" 
ન્ડલાગ હોમ્સ-અનાથાશ્રમા અને દવાખાનાં આ ઉપયોગી 
સસ્થા માંહેલાં છે. 
ન નડ ત ન 
મીરજની મિરાન હોસ્પિટલમાં થતી દદી'એની ચિકિત્સા, 
નિદાન અને સારવાર વગેરેની તારીફ ધણે। વખત થયાં તેને! લાભ 
લેનારાએ। પાસેથી સાંભળેલી; પરતુ યાં પ્રભુ કાઇસ્ટના સાચા ભેખ* 
ધારી, રાગી જનતાને ચરણે પોતાનુ' જીવન અપી રહેલા છે તે તો 
ગયા ઔગસ્ટ માસમાંજ ન્નણ્યુ*. 
મીરજ હીસ્પિટલ અમેરિકન પાદરી ડૉકટર વીનલેસે આજથી 
૩૫-૪૦ વષ પહેલાં અમેરિકન પ્રેસ્ખિટેરિયન મિશન તરફથી એક 
નાના ભાડાના મકાતમાં ખોલી, તેને પોતાનું જીવતકાય બનાગ્યુ* 
ધીમે ધીમે કાર્યપરાયણુતા, સેવાવૃત્તિ અને દહતાથી તેમણે હાલતી 
સ્થિતિપર એ સ'સ્યાને આણી. ી 
રારૂઆતમાં ડીડટર વાનલેસને ધણીજ મુશ્કેલીઓ સામે યવાવું 
ઉંતું. તેનું કાર્યક્ષેત્ર, હિ'દુધર્મના ચુસ્ત હિમાયતી અતે તદ્દન અજ્ઞાન 
માણુસોની વચમાં હતું. મીરજ રાજ્ય કે!ઇ પણુ રીતે અને કોઇ 


* પણુ રારતે પાદરી લોકોને જગ્યા આપે તેમ હતુંજ નહિ. આવા 
રૈ 


કૈ 
ટ 


મીરજ મિશત હપંસ્પટલ હહ 


સ'્તેગાોમાં પણુ તે પાદરીએ પોતાનું કામ સાધારખું પામયા ૫ર ચલા- 
વ્યેજ રાખ્યું, તે બિપ્રાતે દ આપતો અતે ખખર પડતાં વગરન 
તાતરે--વગર્ટીએ દદીને ત્યાં પહોંચી જતો. તેની પાસે ખોલવાનાં 


વચને! કે પાંડિત્ય જેટલુ' ફે તે કરતાં ગરીખોતા ચરથુમાં ધરમ 
શેવારૃત્તિ વધારે 4તી. 


એક સાચા સન્યાસીનુ' જીચર હતું અને માથે લીધેલા કાયતે 
પાર્‌ પાડતાં સામે આવતી વિપત્તિઓા ઝીલી લેવા એક વીર-ધોર- 
હદય «તું. « 


આ અરસામાં કેલ્હાપુર્ના કોઇ કુવરનું' ઝોપરેચત કરવાની 
તૈમને તક મળી અતે આરામ પછી મહેનતના બદલામાં હાલની હ્વા- 
રિપટલનતી જમીનની માગણી કરી, જે સ્ટેટે કખૂક્ષ રાખી મૉર્‌જ 
પાસેથી અપાવી દીધી, આ વખતે આ રાડટરતે પોતાતો અગત 
સાઈ સાધવાતી તક સારી હતી; પરતુ તેતે તો પત્યું સેવાનું અને 
ખ્રિસ્તી ધમના પચાર કર્વાતું-કાર્ષ પાર પાડવાનું” હતું. 

પૃગભર્‌ યયા પછી તેશું આસપાસના અભ્રણુ-અજ્ઞાન હિ'દ્એ 
3 જેમને હિદિઓગએે અસ્પૃસ્ય ગણી ડર કરેસા કતા, જેમનું મતુ- 
વ્યતત અધુ“પધું” તો આ પાપે દરાઇ ગયુ હતું, જેમના નીતિરીતિ 
તા «સરકારો ધોવાઇ ગયા હતા અતે પેટપૂરઇું' ગમે તે રીતે મેળવી 
પેટતા ખાડો પૂરવા એજ જેમનો જવતવ્યવસામ થઇ પડેલો! હતો, 
તેઓતે કેળવો પુનઃ મતુધ્ય બનાવી તેમના ભૂખ્યા પેટમાં રાટલી 
બાપી ઉપાડાં શરીરો ઢાંઝી, તેએનતા દિલના અને દેહના આખા 
આખા જખ્મો દવાથી અને ઇસુની દવાથી રૂઝવવાનુ' કાર્ય સરૂ 
કયું, અત્યારે તેગ બિસ્તીસ્વરૂપે ડેડટર વૌતલેસતા મંદીરો 
બની રહેલા છે. લગભગ ડકટરાયી માંડી વૌર્ચમાં કામ કરતા હલકા 
નોકર સુધીતો તમામ સ્ટાફ તે ગરીબ અભણુ ગામડીઆભોમાં- 
થી ઉપસ્તવી કારેલે છે. તેમાંના એક દૌડટર સાથતી અત્મારે 'લેમે* 
શેટરી એકસ-ર તા ખાતામાં ડોન વોનમેસનો મુખ્ય મદધ્નીય છે; 
આખો દિવસ કામ કરવા છતાં પધ તે ત્રાણુસ પૂરેપુરી ચાંતિયી સહા 
તેયારનો તૈકાર7 હેય છે. 

તેતે મે' પૂછ્યું કે “ડોકટર ! તમારે કયાથી ડયાંસુધા દવા- 
ખાનામાં હાજરી આપવી પડે છે? ” તેલ શાંતિયી ખ્યાલ આપ્યે। 3 
“અરી દવાખાનામાં મુકરર કરેલા કલાકો નથીજ હોતા, કામ ઠર્‌- 
તાર માણુલ વોવોસ કલાક કામ કરવા તયારજ હે છે; ડાર્છુડે 
અમે દવાખાનાના છીએ અતે દવાખાનું અમાર છે,” 

આ ડકહઢર લેબોારેટરાના એકસ-રેના કામ ઉપરાંત રેસાયજુ- 
ચાઅ અતે ચ્રારોશિક શાના અદી'ી ગ્રેટીકલ સકૂલમાં-કે જવાંથ્‌ા 


૬૨૦ યેઘક સ'બ'ધી વિચારો 


તે પાસ યઈ બડાર નીકળ્યા છે ત્યાં-પ્રોર્ેસર છે. 
ન્ડ ન ન નદ 

તેવીજ રીતે ત્યા કામ કરતી કેટલીક સેવિકાએ અને નેક 
પશ્ય ત્યાંનાઝ મિશને તૈયાર કરેશાં છે. તેએ ખરેખરી લામળૂશ 
ડડી એની સેવા કરે છે. મુબઇ, અમડાવાદ કે એવાં ખીભા' સ્થડે” 
ની સાવઝજનિફઝ હોસ્પિટલોમાં ઘર કરી રહેલી પેસાતી તીવ 
સ:શચ (પાન-સે!પારી-ચાહ) હજુસુધી આ સ'સ્થાને નમી વડગાક 
રાશ. તે પ્રતાપ પણ્‌ કાર્જવાહકની સપુણ્‌' કાળજ અતે તોડે 
મળતી ત;શીમને।જ છે, એમ મારૂ' માનવુ છે. ૬૬ માંયો ઇજ 
યકને ધૈર #તે! $કી પોતાની ચાકરી કરનારા આ ાઇ-મવેળો 
તે બતતપ'સુધી તો નયોક દ િમરતે. 

ડ્યિયઃના વળ પમ કામ કરતા લમજમ વણાખમાં થિ 
લના વની યપ ચા તેમનાં ઉચ્ચ મવામ રજ છે. બેચર 
હના આળ ૫32 7. વગ કમયતે અ એવા બાક ઘરા ર 
1601 ક યુમાો ક દુય ન, મ.યમાં કામ કરા અનેક સેવ 


ડસ તડ ૦ “ 


ન 
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ડળ 


દ બ.ધુએાઅ વેતનના વમન, મદા ગયૂગી મડયાઝ પા 
ફડવ.ડવેડ 7. ક. રિયધગમમ વ ઓઆ॥ ગવખ, વો તેબોના માય 
ન્વહજનુ થન 11 વઘઈ જડ તય. ગવ ' તા અવળા 
“સ, અત ૧ 2, ભત્એ.ન મદા યમ ગએ છીએ. શ: 
5 ડ.રાહ ન ગતવ, અદ તરગ અહ 4:15 
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સીરજ મિરાત હોસ્પિટલ 4૨૧ 


વત્લોપાત કરો છે જાય! હય દિ'દુધમબોઇ લોપ થવા બેડો 
છે! ખધા વડલી નય છે!' હતો હજી પણુ માતું' છુ' કે, બાઇ 
રહેલા વિ'દુએ પણ્‌ કાળે કરી હિ'દ્ધમ છોડશે; કારણકે હિ'દ્એઓમાં 
ધમ'ધેઘછા છે, સેત્રાશાવ નથી; પોતાત' હિ'દુત્ત ટકાવો રાખવાની 
ઇચ્છા છે; પણુ ભાઈએ પ્રત્યે સડાતુતૂતિ કે સઠામ તથી. માત્ર ક્રિયા- 
કાડની તવલાવેલી છે, પણુ સામાન્ય ધર્મનો આદર નથી અમારા 
ધમા યાંલલાતરકે ગણાતા સાધુ મહારાજેમાં [(” 


આ જવાબષી દુ સ્તખ્ધ મણ ગયે. દવિદુએાની વરલાત કરન 
યાના મારા બધા મુદા માર્મો ગગા, આવા દરે! દગડુએઓ અત્યારે 
દ«ડધૂત થઇ હિદુત્વ છોડે છે તે તર૬ શુ કોઇતો આંખ નહિ શધડે? 

જ ન્ટ * * 
મીરજતી રૌશ્પિટલમાં કીકટર વૌનલેસ ઉપરાંત ખીન્ન બે 
પાદ ફકટર ડમ મેઈન અતે ડૉ. સ્ટિવન્સત કામ કરી રહેલા 
છે, કન વેણ જે દિતશે ડોન વીતતેસ આંખતા ઓપરેગ્રનમાં રકન 
મેલા હોમ છે, તમારે ખીન્ત બધા ઝીપરેગનતોનુ' કામ સંભાળે છે; 
અતે ખીછ વખતે જ્યારે ફકટર વૌનલેસ જનરલ ખોપરેસનમાં હોય 
છે હારે ડક વેશસતે આખતા ઔપરેટાનમાં ઇએ જુએે છે. 
એેટકે બન્તે પાતાંગો એકસાધે માલે 9, અઠવારીયામાં કખુ 
રષ દિવિ સવારે નવા દદઓને બન્ને ડેડટરો તપાસી, બીજે 
દિવસે તપાસનારજ આપરેઇન કરે છે. આપરેયત પછી પખુ સ્પે 
પોતપોતાના દરી એને હમેરાં સવારમાં તપાસે છે. ફૈડટર ક્ટિવન્સન 
પહેતાં વે'ગુલો તરિચન હેં'શ્પિટલમાં કામ કરતા દતા. 4.સમાં ધશ 
સમય ષયાં અદી' આવેલા છે અતે ખન્ને ડોક્ટરના મદત!જનરીડે 
જનરલ આાપરેશન વખતે મ૬£ કરે છે, “દક ટીક ડલે!રાડ જાગત” 
નામની જખમો પે વતી ઝેક દવઃતો પહેશ્વ જરર: ગ કિદિકાં અ 
દેપર્પટલમાં તેસેક ચરે કર્યા છે અતે પહતિતર ગ્રવેનેડ ૯૭ પહ 
તેતે વિષે ચાધે છે, એમ સ્ઘસન્યું છે. 
બહારે હો પુરાપ-અજેરિકાની છેલસામાં છેચ્ડો પર્ડતિતર અન 
ધડો અને સાધને; 1 પઃદરી ડેકટરો ફિ'દતે ચરણે ધરી સેટ છે, 
યર્‌ જેનલેસે નાખતા એ.પરેફન બરે કેડસ'ક નરા એ.જરેતો 
શેધ કરીકૈડ#ટાપ ખડતરાકા નવે રનેરા કરી રેંગ્વે ટચ અશ્નતો છે. 
(3 વે લક્ધગ ડ#*૯ મ! /૦૦૭ ડધીઝઃ દેવના જુદા 
જૂદા શામમ.થી ચ.વી સન જ જે ૬ ન્સિન્તિ મક જ[કુ* 


તમા સડમખુ “દજ “તરી ફે.૧ .નન્‍ કે નિક દઈને ૩.હેશી 
સ્રી રકપ્ટા 8૫મે ૧ ૬૦૧૯૦૦ 











#*૬. ફઉુરતત જે ગ્કકન; 
નેટ ર૬ ત્ય બન દેરડહક અ.ર ૦ -ડરપન. નવેક, 





૨૨ વૈઘક સ'બ'ધો વિચારો 
મેડીકલ સ્કૂલ હમણાં થોડાં વરસ થયાંજ ચાલુ કરેત્રી છે; તાં 
વિધાથી“ દવાખાનાનું તમામ કામ ક્ોરેફીમ₹ આયવામી ડેમી 
(જખ્મો પર પાટા બાંધવા) સુધીનુ' [મ કરે છે, જેથી હરિ 
ઢલને તે કામ માટે રાકવો નેઇતો સ્ટાફતો ખચર" તિભાવવે! ૫! 
નયી. દર્દીઓની સ'ખ્યાના પ્રમાણુમાં સેવિકા વગેરેનો સ્ટાર બુ 
એછે કહેવાય, પણુ આ ઉણુપ મેડીકલ સ્કૂલ પરે છે. 

હિ 5 ઝ્ ઝ ક 

અહીં' એક બાબતની મારે સખેદ તાંધ લેવી પડે છે કે, ગહ 
કૅટઢલાગએક એવા પણુ દદીએ આવે છે, કે ઝે આવી ઉપયેમ્રં 
સસ્થાને પણુ છેતરી જવા જેટલી ઢલકાઈ કરતાં અચકાતા તથી 
આ સસ્યામાં પૈસાદાર દર્દીએ માટે જુદા જુદા ભાડાતી કોટડી 
રાખવામાં આવી છે, જેનુ" ભાડુ' સગવડતાના મમાણુમાં હમેં 
૦-૧૨-૦ થી ર. ૩-૮-૦ સુધી છે. આરામ થયા પછી ધેર જતી 
વખતે ઓપરેશનના અને સ્થિતિના પ્રમાણમાં હૉસ્પિટલના દાતતા 
ખાતામાં કેટલીક રકમ ભરવી તે ડ૦ વૌનલેસ નક્કી કરી આંકડે! 
આપે છે. અને પહેલી વખતે ન્ેવાની શીના શક્તિવાળા માથુસેં 
પાસેથી ર. પાંચ લેવામાં આવે છે. ગરીબો! મકત સાધતો અતે 
પાસ મેળવી રાકે છે. આનો હેતુ એટલોજ છે કે, આ બહાતે ધતિક 
પાસેથી સસથાને આશિક મદદ મળે કે જેથી ગરીમે! માટે અતે 
સસ્થા માટે થતા ખર્ચ સારૂ ખીજે હાથ લ'બાવવો। ન પડે, ગરીમ' 
દદીએ માટે જનરલ વૉર્ડઝ (સામાન્ય વીર્ડઝ) રાખેલા છે, જેવું” 
ભાડુ ક'ઇ પણુ નથી. આતે! લાભ લગભગ ૯૦ ટકા જેટલા 
દદીએ લે છે. ભાડાની તથા દાનની નજીવી પચીસ પચાસ જેવી 
રકમ માટે કેટલાએક સારી સ્થિતિવાળા કે જેએ ખીજ રીતે હજરો! 
રૂપીઆનો ખર્ચ નીલાવં! શકે છે, તેઓ જનરલ વીડમાં આવી 
ગરીબ દદી એના ખાટલા અને સગવડ પચાવી પાડે છે; એટલુજ 
નહિ પરતુ દવાખાનાનાં કપડાં, પાટાએ વગેરે લઈ જનારા અને 
આંકડામાં જણાવેલી રકમ આપવાની કબૂલ કરી હોય તે આપ્યા 
વિનાજ છાનામાના નાસી જનારા દદીએ। પણુ દવાખાનાને મળ્યા છે. 

આપવાની રકમ નક્કી થયા પછી પણુ ને દર્દી પોતાતી 
સ્થિતિનો ખરે ખ્યાલ ડૉકટર વીનલેસ આપે છે તો રકમમાં સારી 
રીતતો ઘટાડે! કરવામાં કે કદાચ તદન જતે! પણુ કરવામાં આવૈ 
છે. ફ્તેહમ'દ નહિ થયેલાં ઔપરેશને માટે ગમે તે સ્યિતિતા દદી 
હોય તોપણુ ક'ઇ ચાર્જ લેવાતો નથી. 

આ નેોળા ભલા પાદરીમાં પણુ આવા સ્વાયી* રખ્સોથી ' 
છેતર્‌ાઇ છેતરાઇ હવે ઇક વ્યાવહારિક ઝીણુવટ આવી હોય તેમ 
લાગે છે, લાંબા વખત સુધી દદી'તી વાતને એકદમ સત્ય માતી 


સે. સમર પનક ૫-૦૫-૨૦ -- -*ઝ૪--૦-૦૦-૦ 


મીરજ 1મિશન-હેર્ાસ્પય્લ હરર 


મેનારા આ રહ ડોક્ટર હવે એકદમ સાચી માતતા અચકાય છે. 
મારા ધોડા દિવસના વસવાઃદર્મિયાત તત ગરીબ નિરાધાદરૂપે 
હાજર થયેલા માણુસો પાછળથી તપાસ કરતાં મતે પોતાને સારી 
રિથિતિવાળા માલૂમ પડયા છે. એક કાહડિયાવાડીને પોતાની માતાના 
આાંખતા ઓપરેશન વખતે ત્યાં પોતે દીકરાતરકે કહેર થાવ તો 
પૈસા આપવા પડે તેટલા માટે ડસીતો દ્યા ખાઈ આવેલા પાડેશી- 
તરીક રજી યતો મે જયો છે. આતુ' પરિણામ ખરા ગરીબતેજ 
સહેંવુ' પડ છે, આ ગ્સગતે અડુસરનું એક દદાંત મતે ૧8 આવે 
છે. એક શાહ એક ફ#રતો વહાલામાં વહાલા ઘોડા ગમે તે કિ'મતે 
કે શરતે જ્યારે ન મેળવી શક્યો, ત્યારે એક અપ'ગ ગરીબ લીખા- 
રીતુ રૂપ લઇ ફકીર પાસે આવી માગધી ટરી કે “ હે બલા શાંછ 
મૌલા! મતે અપને થોડે દૂર જવા તારો ઘોડે આપ, તુરત પાછે 
પહ્ંચાણું દઇશ,” ગરીબો માટે સર્વસ્વ આપી દેતાર ફેઇર તે 
અપગ ગરીબતે ઘોડો આપ્યો. ધોડે ચટ્ી તેતે એડી મારી રડાવી 
જતાં જતાં તે ગરીબ અપ'ગરૂપે આવેલા ખાદયાહે કહ્યું કે “ફીર! 
છું લિખારી -તથો, પરતુ બાદશાક છું. તે" તારો ઘોડે! રાછીખુશી- 
મ્‌ ન આપ્યો! તેથી આવી રીતે લઝ નાઉ છું, ઠવે ઘોડાની આશા 
રાખતો તા,” આ તબ્દ સાંભળી ફકીર ખોલવો કે “એ શાદ! 
શવે મારા ઘોડે લઇ «ત, સને તેનું” ક'ઈ લાગતું નથી? પરુ એક 
વિરતિ છે 3, તારા આ દગાવી-છેતરપી'ડીનો વાત તું ગુ રાખજે, 
ને ડેણ સાંળળશે તે! ખરા ગોબો તરદ૬ પણુ દયા કરતા અટકરો, 
ભ, ખુદા તાર્‌' ભલુ ફરે,” આ સાંમળી ચાહ ચરમી દો થઇ તયે, 
એકમ પાછે આવી ફકીરતા પમમાં પડી બોથવયો ક “ધોડા માટે 
$ ગરાબોનાં ગળા નહદ્િજ કપાવુ',” આમ સ્થિતિવાળાખો જરા- 
શકાતાં મળાં ત કપાવે એત્ર પ્રાય'તા છે. સગવડતાને। લાજ લઇ 
દદીએ પોતાની સ્થિત પ્રમાણે સસેથાતે મદદ કરે તો ગરાતોનેો 
લાશ દ્રાશ્નમાં જેટી તગવાવ છે, તે કરતાં વધુ સારે રીતે સુચન 
વાથે, એમ ભાને ખાતી છે. એક બે ડદાર ગહચ્ધોએ ઉપકારતા 
ખદધામાં દે'સ્‍્પિટલને સારા વોર્ડ ક બ'ધારી આપ્યા છે. 
મુબઇ કે “વાજ સ્યળાએ ધધિ કરતા તામાડિત ચકડરાની 
માફ ખા ડોકટર સુધારે તો એક નાદસાવા કમાષ્ણી કરી, તરા 
માણી શે; ગાડી-બ'ગલા વતાર્વા સકે; ડેર-સદાતા બગ્તરમાં વ્ધષટ 
કઢાવો સકે ૬ સરૃતના એેદાનમાં પે.ડા દોડગી હારજિતતા પાસા 
નાખી હો; પરતુ તે જો સાધુ તથ), તેરી બાધ્યાલી તેતે ગેવાધાં 
તૈતા આસમાની છવનતમુરાદ સરા હિવવ ખીછ થો ફેક? 
ત્યાં મામ કરતા ડોક્ટરો પોતાના ખચય જેટલું વેવન સ્વીકારે છે. 





નનન 


હ્ર્જ વૈઘક સ'બ'ધી- વિચારે 








'તેપાદરી વાર્વિકે ૪૦ પોંડમાં બાદશાહી અતુભવતે. ' 

(ગે!લ્ડસ્મીય) 
આમ પૉતાને મળતા વેતનમાં આ ડૉકટર પણુ બાદશાહી માણે છે. 
ત્યાંના હમેશાંતો! કાર્યક્રમ નીચે પ્રમાણે છે:- 

૩1૦ વૉનલેસ પોતાની ૬૫ થી ૪૦ વર્ષની ઉમરે પણુ સવા- 
રતા પાંચ વાગે ઉઠી, પરાતઃક્રિયા અતે પ્રાથના કરી, નાસ્તો! લઇ, 
આઠં વાગે ઔળષીસમાં આવે છે. ત્યાં હમેશને। પત્રવ્યવહાર તપાસી, 
ઉપયોગી કામની સૂચના કરી અઠડવાડીઆમાં એક આંતરે ત્રણુ વાર 
દર્દ તપાસવાતુ' ફામ કરૅ છે. બાકીના ત્રણુ દિવસ તે। વેઇલ્સ દદી ઓને 
તપાસે છે. નવા તથા ન્નૂના દર્દ તપાસવાનુ' કામ લગભગ ૧૨-૩૦ 
સુધી ચાલે છે...ત્યાર્‌ પછી એક વાગે જમીને બે અહી વાગતાં 
જપરેશત માટે આવે છે. રવીવાર સિવાય બધા દિવસ ઔપરેશન 
ચાલે છે. આ કામ લગભગ સાંજના સાડાછથી સાત સુધીમાં ખલાસ 
કરી, સામે દેવળમાં પ્રાથના કરી નવ વાગે રાતતુ' બજન લે છે. 
પછી ૬શ વાગે પુતઃ વેંડમાં દદીએ તપાસી બાર વાગે ઘેર્‌ ૪૪ 
સૂએ છે. અ ફામ ઉપરાંતના ફાજલ પડતા વખતમાં મેડિકલ 
સ્કૂલમાં લેકચર! આપવા દર માસે ત્રણુ ચાર દિવસ મુબઇ આવી 
દદાનતે' તપાસવાનું કામ પણુ કરવું પડે છે. 

ર્વીવારે સવારે ગાનતાન સાથે દરેક વૉર્ડમાં દદી'તી સામે 
ધંશ્વરપ્રાર્યના કરવામાં આવે છે. પ્રાયતાતા અ'તમાં *'પિતા જીસસ! 
દૂરદૂરથી આવેલાં મારાં દદીએનતે આરામ કરી તેમન! પાપ માફ 
કરી તેઓને તેમનાં વહાલાંએ! પાસે ઘેર્‌ પાછા મે।કલાં દે.” આ 
યાચના હોય છે. ન્યારે દર્દી ઘુ'ટણુ પડી માયતા કરતા પે!તાના 
દાડતરના આ છેલ્લા રાખ્દ્દો સાંભળે છે ત્યારે તે આભાર નીચે દબા- 
ય્લા દર્દીના જીગરમાં ખરી સેવાવત્તિ ઉદ્શવી આ ઇશ્વરના બદાએ। 
તરક ગમે તેવા ચુસ્ત હિ"દુએને પણુ પૂન્યણુદ્ધિ આવી ન્ય છે. 
મનુષ્યના જીવનનો! પલટો ખરા પ્રેમથી-સેવાથીજ થઇ રાકે તેતી 
પ્રતીતિ આ પ્રજ્નુતી પ્રાયના વખતે થાય છે. 

મૂર્ખાઓ કે જેએ માત્ર ટીકા ફરવા આવતા તેએ પણુ આ 
પાદરીના પાથનાના સરોદો સાંભળી ભક્તિમાં લીન થઇ જતા; 
તેમજ મે' કૅટલાએક ચુસ્ત વૈષ્ણ્વનાં માથાં પણુ આ વખતે લાગણી 
ભાવ અતે કોમળતાયા નમતાં ન્નેયાં છે. 

બેરા અને બાળકોના વૅર્ડમાં હમેશાં બપોરે પ્રા્યનામય 
સ'ગીત વાઘ સાથે સેવિકાઓ કરે છે, જેમી ' * મે!વાળા દદીએ 
ઘોડા વખત માટે તો પોતાનું દુઃખ ડિ ૨ : ડિ 

રવીવારે સાંજને વખતે મેજિક 


મીરજ મિરાન હસ્પિટલ ૬૨૫ 





ક૧તતા મ્સગો દર્દેએને બતાવવામાં આવે છે. 

જા પાદરીએ પોતાનુ' એક મિશન પાર્‌ પાડવા માટે પોતાનું 
માતેધુ' મય બીદ્તતે સમન્નવી મનાવવા માટે કેટલુ” કામ કરી 
(હેલા છે, 92 લા કેટલા ઉગી પળવણી પામેલા માખુસો કે જેએ 
કતારીતરીકે રહે તો નામતા અતે નાણુ મેળવી બાદસાહી માણ 
શ, તેએ સ્વેચ્છાએ ફેજીરી સ્વોકારીને મિત્ર, સંત્રાય અને માવૃ* 
કમિધી દૂર-તદ્ન અન્વષ્યા અ'ધાર્‌ા પ્રદેચમાં-રામ કર, પડેસાતે 
દાઢી, બપારામાં પ્રદાચ લાવી, શૂખ્યાતે સોજન આપી, ધમર 
અંધ, સબ્યસ્ત દીપાવે છે. આવા લોકે સમસ્ત વિશ્વને પણુ પોતાના 
માદુમાં સમેરી દે તો નવાઇ શી? 

જયારે «જ્યારે મતે આ પાદરોઝાનુ' કમક જ વાદ શ્વે ઝે, 
ઉપે હારે કવિ ગોઇડસ્મીયે ત્વનઝેલા ગામકામાં ૧ખુપેમ વાદરી 
માયે આંખ સામે તની આવે છે. હાલના જમાનામાં જેઠતો સે" 
કાવ દેઇસ્ટનાં આ એેખવારોડોા કેલરી આવયા છે, વેડલે અન્ય 
પના -અતારતા અમાર્ષો-મલાપ્ને તથી ૨ ૦ર વકક, ! 
ધદેપ્ય પમ'તાં અવુકાતમાં એટતે એક #તતીય પમ'તા કિતા11કન.«/ 
કરે આપણા અ.ચાર્પા, ગે.સારતાં બ છો અને દભ પડર 
પી, સમાન્ય ધમ પિતર ર્ટેલા છે, તરે આ સિય પાર, એડ 
આપષ્ા બાણએને સેવ,ધી, પ્રેમથી પે,તના કહતે જગતને મસ. 
ભાપે છે કે, ખેમતો ધમ' ઝેક દિવિતે વિષ સકરવના ડિજવ કેડે. 

અરે ડેટલાં કેટલા ખતાનોમાં જેસ કે આસિર, 
કવાખનામાં, અન ધાષનો અને પુદ ક. હા નેદ,નન તમા 
વોપાતા મેચ સમે પણુ અહ પદાન ઇશ્ક નહ. ગડે 
કન માતાનો સયા કરવ તું મહ જરે છે કનુ 4૧૫2, 
મેજ, પોપક. ર નને ૨૪૧૯.૫૦ તે ડબ નન, 
*૧૯૦.૫: રડત પ્કનેડ હેવ કડો નડ્યા બયે. 


*પવાં ૬-૫૬ નન ૨. 
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કેલા ખપ, કિપ.ર 2 ૪-૨: 









દૃ. 


““# «2-૧. ખ.*. 


ગપ પકડ ૬૦૧ :£ડુ“-: “વ વજ-દ? નક ક 
૬ને રૂસ્થુઅ (૬ "૨ :૬ “૧૫૨ - ર 





૨ ,1નન્‍, ન ર૦ છર ૬ . ૪૬. 
૬ પચ પસુષ ક 4૬. ગન 5.૦૫ , જક ૧.૧ ૬. ન્‌ 
પ ૨.. ડર ૩૫% “૨૫ -સ ઝૂ પ૫. ૧-4 , 


ક ડબા ૩૧ જદો “પગ ટ ટ હા 
જ ક 
5 ૧૩ 


દર્જ ચેયક સ'બ'ધીઃ વિચારો 


'૧૫૦૫૬--૫૪૦.૧૪૦૫/૫,/૫૦૦"૧/%૪૧૦%- 


“તે પાદરી વાષિંક ૪૦ પૌહમાં બાદશાહી અતુભવતે.' 

(ગોલ્ડરમીથ) 
આમ પૉતાને મળતા વેતતમાં આ ડૉકટરે પણુ બાકશાવી માણે છે. 
ત્યાંતો હમેશાંનો કાર્યક્રમ નીચે પ્રમાણે છે:- 

૩1૦ વૌતલેસ પોતાની ૬૫ થી ૭૦ વર્ષની ઉંમરે પણુ સવા” 
રતા પાંચ વાગે ઉડી, પ્રાતઃક્રિયા અને પ્રાથના કરી, નાસ્તેદ લઇ, 
આડે વાગે આઔષ્દીસમાં આવે છે. ત્યાં હમેશતે। પત્રવ્યવકાર તપાસી, 
ઉપયોગી કામની સૂચના કરી અડવાડીઆમાં એક આંતરે તરુ વા? 
દદ તપાસવાતુ' કામ કરે છે. બાકીના ત્રણુ દિવસ તો વેઇલ્સ દટી એતે 
તપાસે છે. નવા તથા ન્નૂના દદ" તપાસવાતુ' કામ લગભગ ૧૨-3* 
સુધી ચાલે છે..,ત્યાર પછી એક વાગે જમીને ખે અઢી વણતા 
ઓપરેશન માટે આવે છે. રવીવાર સિવાય બધા દિવસ એપરેરત 
ચાલે છે. આ કામ લગભગ સાંજના સાડ।૭થી સાત 'સુધીમાં ખલાસ 
કરી, સામે દેવળમાં માયા કરી નવ વાગે રાતતુ' ભોજન કે છે. 
પછી દશ વાગે પુનઃ વેં.૭માં દર્દીએ તપાસી બાર્‌ વાગે ધેર %૪ 
સૂએ છે. અ ફામ ઉપરાંતના ફાજલ પડતા વખતમાં મેડકક 

ક માં લેકચરો આપવા ૬ર માસે ત્રણુ ચાર દિવસ ઝુબ આપવો 
દ૬#ને તપાસવાનું કામ પણુ કરવું પડે છે. 
રવીવારે સવારે ગાનતાન સાથે દરેક વોર્ડમાં દરદીની સામે 
ઇશ્ચરપ્રાર્યના કરવામાં આવે છે. પ્રાર્થનાના અ'તમાં “પિતા જસસઃ 
દ્રસટૂર્યી આવેલા મારાં દર્દીએતે આરામ કરી તેમનાં પાપ મેદ 
કરી તેએતે તેમનાં વડાલાએ। પાસે ઘેર પાછાં મોકલ દૈે,ઈ અદ 
યાચના હેય છે. «યારે દર્દા ઘુઢયુ પડી પ્રાર્યના કર્તા પોતાના 
દાક્તરન. આ છેક્ષા શબ્દે સાલળે છે ત્યાર તે આભાર વીચે દાઃ 
વલા દર્દીતા છજીગર્મા ખરી સેવ.૦ત્ત ઉટદ્બાવી આ ઇશ્વરના ખાયા 
તરફ ગમે તેવા ચુસ્ત કિદુઆને પણુ પૂન્યખુદ્ધિ આવી જડ ક. 
મનૃશ્વન, જવતન વલ. ખગ પ્રમવી-સેવાયી# થઇ ર3 તેવી 
કરત, ત એ. પ્રનૃતા પ્રયતન. વખતે થવ છે. 

નૃત્તએ' કે જઈ. મત 2.4 કશ્વા અતા તેએેદ પહ આ 
ાદર્રીત,. ધવનત ૦. સઇ બંકિતમાં લીવ યં અ 
મયા પરુ અઃ વખવે તડકે 














ન ક ક ન 
નમ. ન કરલ, અત ૦ ડૂૂચન્‍તઃ 
જ. “અન - મળ? લા તમુ. છવા ઈ. 

ક ક પુ -.. જ ન્ડ 

નએ અનમ કઃ. તર. લ કમેરા બેર પ્ાકત ક 

2, 

ક ક ૦ -/ઝ*જક? હુડ૩- 
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[કેક ડપર-૬$3 


ક 
«332 # 2૮. ૧ન્‍ત ત.ગ્ત્ક લન્‍્ટવયી કસક 


! મીરજ મિશન હાસ્પિટલ દ્ર્પ 


------. નાતના ઝાની 


મ પં 
કવતના પ્રસગે! દદએતે બતાવવામાં આવે છે. 


-. ઓ પાદરીઓ પોતાનુ એટ મિશન પાર પાડવા માટે પોતાનું 
માનેલ સાય ખીશ્તતે સમજાવી મનાવવા માટે કેટલુ” કામ કરી 
દેલા છે, ડેઠલા કેટલા ઉ'ચી ઝેળવણી પામેલા માણસો કે જેએ 
સેલારીતરીકે રહે તો તામતા અને નાણુ મેળવી બાદશાહી માણી 
શ, તેખે! સ્વેચ્કાએ દકારી સ્વીકારીને મિત્ર, સંગાય અને માનુ* 
કમિધી દ-તદત અન્‍શયા અજારા પ્રદેશમાં-કામ કરી, પડેલાને 
રાઠી, અપારામાં પ્રકાશ લાતી, બૂખ્યાતે બોજન આપી, પર્મ- 
'9, સબ્વર્ત દીપાવે છે. આવા હોડ સમસ્ત વિશ્વતે પણુ પોતાના 
બાદમાં સપ્રેદી રે તો નવાઇ શી? 

જયોરે જ્યારે બતે આ પાદરીએ કોમા યાદ આવે ૪, 
ભે તારે દિ ગોલસ્મીધે મન્નએલા ગોબડામાં વખુવેસ આતે 
મહી આંખ સાતે તરી આવે છે. હાલના જમાના જેટલો તેર” 
જય કપા આ શેખપાશેગઝા ડેલો કડક છે, વેદડિ અન્ય 
પરમના “બારના અ.ચાર્યો-કલાસન નર્ષજ રર પક! 
પિશેધ્પ ધરમના અવુષતમાં એવ એક થ્હતીવ મીતા કિત, જ 
ભરે આપણા આશચારમો, ગેસ કવા અરર અતે સકડો. હલ 
પેરી, નામાન્વ ધ વિત્ત રહેગા ઝે, સદ “હ સિ પારા 
માપ શેને તેગથી, પેષથી હેતના કને જતપ જવ 
આપે ?.ડે, ઝેમનો પમપ 28 દિવસે વિજ સગરવનડ કજ મકન 

*લધારે ₹ટ્લા કેટણાં ખડત. એસા જે 
દડાખતાલાં, અનાપધાષમે અને ખુદ 
જપે મોર્યાં સાને પષટૂ “4 ૫- 
પડતા મ.ન્તોની સેડ ૭૦૫ નું સ સે 
કેચ, પ્રોષપ્કસ્ે નને સ ૪ય- 
₹ધ.ાપ્ધ સ્હને જર્માનેદ લે!ષ કે દપ અ.ન. 
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રર૪ વેધક સ'બ'ધી વિચારે 

'તે પાદરી વાર્ષિક ૪૦ પોૉબ્માં બાદશાળી અવુવાવતે, ' 

(ગોલ્ડસ્મૌય 

આમ પોતાને મળતા વેતનમાં આ ડૉકટરે। પણુ ભાદશાર્યા માણે છે. 

તયાંના વમેશાંનો કાયકમ નીચે પ્રમાણું છેઃ- 

ડ૦ વૌતમેસ પોતાની ૬પ શી છ૦ વર્ષની મરે પુણૂ મવા 
રના પાંચ વાગે ઉડી, પ્રાતકિયા અતે પ્રાથના કરી, નાસ્તો સઇ, 
આઠ વાગે સપ્રીસમાં આવે છે, (યા જમેરાનો પત્રવ્યવહાર તપાસી, 
ઉપમોગી કામની સચના કરી અઠવાડીઆમાં એક આંતરે ત્રણુ વાર 
દરદ તપાસવાતું' કામ કરે છે. બાકીના લગ દિવસ તે! વેઇડત દદી એને 
તપાસે છે. નવા તયા નના ૬ર તપાસવાતું' કામ લગઉઊગ ૧૨-૩૦ 
સુધી ચાવે છે...તયાર્‌ પછી ઝક વાગે જમીને ખે અદી વાગતાં 
ઓપરેશન માટે આવે છે. રવીવાર (સિવાય બધા દિવસ જપરેડવ 
ચાલે છે. આ કામ લગઊાગ સાંજના સાકાછયી સાત સુધીમાં ખલાસ 
કર્‌, સામે દેવળમાં પ્રાર્થના કરી નવ વાગે રાતનુ' ભોજન લૈ છે. 
પછી દશ વાગે પુતઃ વેમાં દર્દીઓ તપાસી બાર વાગે ઘેર જઇ 
સૂએ છે. અ કામ ઉપરાંતના ફાકલ પડતા વખતમાં મેડિકલ 
સ્કૂલમાં લેકચરા આપવા દર માસે ત્રણુ ચાર દિવસ મુંબઇ આધા 
દદાતે' તપાસવાનું કામ પણુ કરવું પડે છે. 

રવીવારે સવારે ગાનતાત સાથે દરેક વૉર્ડમાં દદી'તી સામે 
ઇશ્વરપ્રાર્યના કરવામાં આવે છે. પ્રા્યનાના અ'મમાં “પિતા છકસ! 
દૂરદૂરથી આવેલાં મારાં દદીએને આરામ કરી તેમનાં પાપ માંફ 
કરી તેએતે તેમનાં વહાલાએ। પાસે ધૅર પાછાં મોકલાં દે.. આ 
યાચના હોય છે, «યારે દર્દી ઘુ'ટણુ પડી પ્રાર્યતા કરતા પોતાના 
દાકતરતા આ છેહ્વા રાખ્દો સાંલળે છે ત્યારે તે આભાર તાચે ધધ 
યલા દર્દીના છગરમાં ખરી સેવઃહત્તિ ઉદશવી આ ઇશરના બાએ! 
તરક ગમે તેવા ચુસ્ત હિ'દુઓઆને પણુ પૂન્યબુદ્ધિ આવા જાય ઈ. 
મનુષ્યના જીવનને! પલટો ખરા પ્રેમથી-સેવાયાજ થઇ રકે 
પ્રતીતિ આ પ્રત્તુની પ્રાથના વખતે થાય છે. 

મૂર્ખાએ કે જેએ માત્ર ટીકા કરવા અ!વતા તેએ પણુ આ 
પાદરીના પાર્થનાતા સરેદેો સાભળી ભકિતમાં લત થઇ જતા] 
તેમજ મે' કેટલાએક ચુસ્ત વૈષ્ણુવના માયા પણુ આ વખતે લાગણી" 
ભાવ અને કોમળતાયા નમતાં ન્નેયાં છે. 

બેરાએ અને બાળકોના વેં.ડમાં હમેશા બપેરે 
સ'ગીત વાઘ સાથે સેવિકાએ કરે છે, જેથી જખ્મોવાળા 
શોડા વખત માટે તો પોતાનું દુઃખ વિસરે છે. 

ર્વીવારૅ સાંજને વખતે મેજિક લેન્ટતથી ઇસુ ખ્રિસ્તના 


જટ: 


પ.ય નામેય 


દદએ 


૬૨-આાતવસ્તાન અર્થાત્‌ સૂય જિરિળનું સ્નાન 


નન ડાાનકટનકનડ 

સ્તાનના અનેક પ્રકાર છે. ખે પેડી જલરનાન-ઠડા કિવા ઘતા 
પાધીનું' સ્તાન-એ આપણા નિત્યક્મરમાતુ'જ હોવાયી એતી માહિત્તી 
શ્ાપણ સૌતે સારી રીતે છન. શીતો#ક વડે સ્તાત કરવું અને 
તૈત્રિકાળ કરવુ, આવો વિધિ હોઇ આપણા દેશનાં હવાપાણીતો 
વિચાર કરતાં તે વિધિ બહુજ હિતકર અને આરાગ્યસાધક છે. ખીજીં 
ભરમસ્તાન. શીતેદકથી સતાન કર્યા પછી સર્વોગે ભસ્મ ચચીને આ 
સતાન કરવાનુ” હોય છે. શીતોદકના સતાન પછી એનુ' વિશેષ મહત્તત 
છે, દમણ આ સ્નાત ડાઈ વિશેષ કરતું તથી; અતે જે કમે છે. તે 
સુર્દા યથાવિધિ કરતા નથી. મૃત્તિકાસ્તાન ને ગોમયસ્તાત કરવત 
પૂવેધ આપણામાં વહીવટ દતો એનતેદ અવરેવ હવે ફકત શ્રાવણીમાં 
રહેશો દેખાય છે. તેને સુહદા અતિ સંક્ષેપ રૂપ આવેલુ હોવાથી કેવળ 
કવાયત ઉપરાંત એમાં કઇ રહ્યુ” નથી. દેહમાંથી પ્રાણ, તીકળી ગયા 
પછી મે દદને વળગી બેસવામાં જેમ કઇ અય નયો, તેમ આથાર્‌* 
માંનું તત્ત થથા પછી ગે આચારનું પાલન યદિ જત્મોજન્મ કરવ” 
માં આવે તો પણુ એ કમ'& ડોરાજ રહેવાતો. અરતુ. આ વિષયની- 
ઘધુ ચર્ચા કરવી એ આ વખતનો હેતુ નથી. રતાતો પૈઝી જલ* 
સાનના આપણુને સારો પરિચય હોઇ ભરમસ્નાન, પૃત્તિકાસ્તાન 
તે ગોમયસ્તાન, આ સ્‍્તાતો પણુ આપણુતે અંચતઃ પરિચિત છે, 

ટલુ'જ બાપણે ન્તેવાનુ' છે. 

રતાનના આ પ્રકારાતી અદર હમણાં હમણાં બે રતાનોતો 
ઉપ્ેશા થયે! છે. એ સ્તાનના ગ્રકાર આપણને પૂવે પણુ “ણીતા 
દતા. એ સતાન આપણે રોજ કરતા હતા; પણુ એનું સાત આવપણુ- 
ને નહોતુ, તૈતે આપણે જુઘં નામ આપ્યાં નહોતાં. તેપખુ 
એના મુખુતા દરાયદા આપળે રોજ લેતા હતા. એયી આ સ્તાનના 
ગ્રકાર્‌ પાકાત્યાતી પાસેથી આપણુને નવીત #તખુવામાં આવ્યા છે 
એમ મ'નવાને નિલદુલ કારણ નથી, એ સ્તાનના ઠયા પ્રકારે હરો 
વાર? વાયુસ્તાન ને આતપસ્નાન 

દગ્લ'ડ વગેરે પાથ્રાત્ય દેછ બવ દ'ટી «વાતા છે. દુ'દ હર, 
વસ્ક્ાધ્તુ' “મે વર્સવૃ તેત્રજ હિમટરિનો «યા ગુકાળ ટ્રાઈ 
નિશ્બ્ર આદશ તે સ્૧૨૪ ગોદાયનેઃ ત્યા દુકાળ હેવ છે. છે દગે 
હરા સ્‍્પચ્૭ હેમ છે, સર્યગ્રકય સ.રી રીતે પડે છે તે દિરને 
ત્યાંના લેને ખૂખ આનદ થાય છે અધ્વેજી બશપાર્મા “ અન૬' 
તો પર્ષાય્‌ શખ્દ “કર્ધગ્રકાણ ” છે. એ ઉપરયો ઉપરના કયનનો 
પધ વાચતા લકબ ઝટ ઉતરશે. 

જે દેચના જેયા હવાપાષી દેં.મ તે દેસ્માતા લાકડે, બરગાર- 
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ન્ઝ્નનયે 


ક્વ 

૪ર 
શ 

2” 


ચક સબ થી વિચારે 


॥હારવિતાર, વસ્રૂવણાદિની પહ્તિ સેપીગને 
વ્િકિઝ છે, પાલા; દેચમાંતી હવાને યોમ 
સા સરીર મેશ નખસ્િખ સુધી ડા 
ડહીધી પેઃતાનું રકન ફરી લેતું" પડે છે. આમી તેમનાં ગ્રરીરે;- 


છ. 
તિ 
ન 
જુ 
કે -જ 


હસેરતે કોઝ પણુ ભાંગ ખુલ્લે તે! કદી હેતો નથી. અઇ 
“રામ એ અઃતે છે કે, તેમની તાચાને પવન અને તડકાતે! કર્ર 


સ્પ સડ ચતો નથી. આયી તેમની આકાર પર ને એક 2: 
ગ્રે ગ રયર અતત અનિજઝ પરિણામ યયું છે તે થાય છે. આં 

રેસ તને: વિચાર ને સશોધન જ્યારે એ બાજુએ વરો" ચર 
વડુ, તરજ પૃઘ્સીને શુદ ડવાનો તેમજ સૂ! પ્રકારને હતે 
હવ લંગગ ગવાયો આરોગની દછિએ કકશ તે કેવા કાયદા 


1 


ગ'૩ 5, એ માવા સોધક તે વિચારશીસ લેઉાના લક્ષમાં બચ્યું” 
જહે ગ કમાં આવવાં” વાય્સ્તાન લેમ આતપસ્નાતનાં 
હ મદદની ગેમ રડઓઆત કરી, એ બાળુતે સમાજ સવ અને. 
4વમયગાવ શવાગથી આ બે પ્રકારનાં સ્તાનતો પચાર તાં શોડાજ 
*'પમદ લદ થવો હવે એનાઝ મોળ અહી આવી પજોંચ્યાં જ. 
“| તાપમવી ન્ન અનુબવથો પણ્‌ એ બભત્ત ર્ન. | સ 
“વઉ કતા એમ છે ડપર કું છે તેતો કવ ધોડા વગાર ઝાએ,” 
“નાનુ ?સની વા વષની, અળોખઆં વર્જામાં તવડસ માંઉેનઃ 
443 :વ4 
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માળ અતે પવિત્ર લાગશ્ા માંડ્યુ આધો તેમતુ' અધાનુકરણું ચર 
યયુ જે હજી સુધી ઞરતી પરજ છે. આ અતુકર્ણુમાં તેમના વેવને 
અહં પ્રાધાન્ય મ્યુ, આયી તરતમાં જત્મેકો બાળકથી તે મોટા 
માણુતપત બધાનાં શરીરો ધ્વિસસર વઆચ્છદિતિ રાખવાં એ 
દિદ્ટાચાર થઇ પડમે। છે. ચહેરાને માત્ર #ન્ણાવાળાં કપડાંવડે આચ્છા- 
દતો રિવાજ જી પડયો નથી, એ દરી કૃપા. બાજી ચરરતા 
જરા પણુ ભાગ ઉધાડો રહેવાથી આપણે હાધે ન્તણુ મેડુ' પાતક યકુ' 
ફય એમ લાને છે! તાનાં બાળોાની આખતમાં તો આ ૩પડાંતી 
ફઆભદાર ને દ્શનબ'ધ રથના કેટલી વધી પટી છે એ નેઇએ તો 
આપણી અછલ ઉપર તિરરકારજ અવે છે, આ ડ્તસામદાર પોપાકને 
"દે લાગવાથી મૂયપ્રકાશ તે હવાના ફાયદાથો એ બાડ વોચત ધાય 
“છે. તેમને તાતા ત્રકારતા રોન યધ્તે તે અશકત અતે નાજુક બતે છે, ને 
કેવટે ર્ય પામે છે, એનો વિચાર આવતા દૂઃખધો કહ ભરાઇ ગાવે છે. 
તાત્પર્ય કે, ફપર્યાની ફેશન અતે ડેપખતે ખદ વાગવાર્યો વાડુ* 
રેનાત તે આતપરતાનત એ જે આપખુતે અતર તહઇન સદ મળવા 
હતાં તેનાથી આપણે વ ચિત યાં, આપણાં શરંરે રોગી બતા, 
જાપળે અભપાયુપી ચવામાં, ખાચમૃત્યુતે વધારેડ મવામા, ક્રપ.દિ 
કમકે રગનો અતેલય દેલાવો થડમાં જે અતેક કોદળેડ ગન્યા 
છેને ખતે છે, તેમા વધુ પડતા કપડાંની ધેડાં દેડનતે છે કેવુ 
શાત તેમજ આતપસ્નાનકા હિતકર કેસ તે થાક્યો અ. 
વિત થયા એ ગેક કરય છે ગેના સ'કા તયો. 
આપી વાયુસ્તાન ને આત્સેવ,નનાં સ્રુતિરરોત કાવડતા 
મત્ત અજ આઘ્યે છે, તો તમજી ને તિદડાત સતલજ અ. 
સવેરા ગાઈને ઘેઇકલકીતિ કરરી જેલએ ઝા કકા નયે. તે 
મેકક આ બે સતાન પેટી અાતપરન.તનો ધટીરી મેગી અ.સ 
જમે! આ લેખતા દેડુ જ કયે અપગ ઝેજ હજ ૧૬ એ. 
સજ પતે સ્ક ઝમને. નત ઝે. તઝેતન તરિતે, ને 
નખ છે, જણ ફટિપર હત-કને શત તેમેડે ક દ. પ પૂર 
મેલ તો તર્સ સગેનત વસ્તુ ૨.૨૯ થવ્ને કરી કચ. હત કદ્ન્ય 
પ૮ઇું હ ઝે અ, પર્મ્ડેજ હિગ.ન્સ્ત ૧. 
જૂ્જનું આ મદત કચન જા. મ જબ. તેક્તું 
શષ્નેડેપર જવ. તે તેના ફેંપગત કરપાને, ન તે ૧. અ. રબ ન 
ક્ર. “તે ડરવ સ્પા જ. -૬૬3 ન. ડગડ.૨ તખ્તા 
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૧૨૮ વૈયક સ'બ'ધી વિચારે 
વિચાર, રીતરિવાજ, આહારવિહાર, વસ્રભૂષણાદિની પહ્તિ તેવી ખને _ 
છે તે ખતે એ સ્વાભાવિકજ છે. પાશ્ચાત્ય દેશમાંની હવાને લીધે 
ત્યાંના લોકેતે પોતાનાં શરીર હમેશાં નખરિખ સુધી ઢાંકી રાખી 
ઠંહીથી પોતાનુ રક્ષણુ કરી લેવુ" પડે છે. આયી તેમનાં રારીરા- 
રારીરતો કોઇ પણુ ભાગ ખુલ્લે તો કદી હેોતોજ નથી. આનુ” 
પરિણામ એ આવે છે કે, તેમની ત્વચાને પવન અને તડકાને કટી 
સ્પર્શ સુદ્ધાં થતો નથી. આથી તેમની અ'ગકાન્તિ ઉપર ને એકરે 
આરોગ્ય ઉપર અત્યત અનિટ્ પરિણામ થયું છે ને થાય છે, આ- 
રોગ્યશાસ્રતો વિચાર ને સશોધન ન્ત્યારે એ બાજુએ વિરેોષ રરૂ 
ચયું, ત્યારેજ ખુલ્લી તે શુદ્દ હવાનો તેમજ સૂષ'પ્રકારાતો સર્વાગે 
મત્યકક્ષ સસગ થવાથી આરેગ્યની દણ્ટિએ કેટલા ને કેવા ફાયદા 
ચાય છે, એ ત્યાંના શોધક તે વિચારશીલ લોકોના લક્ષમાં આવ્યુ, 
અને એ લક્ષમાં આવતાંજ વાયુસ્નાન તેમજ આતપસ્નાનનાં ગુણુ- 
ગાન ગાવાની તેમણે શરૂઆત કરી. શએ બાજુનો સમાજ સુવિદ્ય અને 
મગમનશીલ હોવાથી આ ખે પ્રકારના સ્તાનતો પચાર ત્યાં થોડાજ 
કાળમાં શરૂ થયો. હવે એનાંજ મેનન" અહી' આવી પહેંચ્યાં છે. 
પણુ નામયી નહિ તો અતુભવથો પણુ એ બન્ને સતાનો આપણુ- 
ને પરિચિત હતાં એમ જે ઉપર કહ્યું છે તેતો હવે થોડો વિચાર કરીએ. 
આપણા દેશની હવા ઉષ્ણુ. અહી'આં વષમાં નવદશ મહિતા- 
ટૅચ્લેક સ્થળે તો બારે મહિના સૂય'તો સ્વચ્છ તડકે! પડે છે. કેટલેક 
હેંકાણે તો કોઇ કેઈ વાર તે દુઃસહ થાય છે. આ હવામાનને શોભે 
એવીજ આપણા આચારવિચાર, આવાગવિહ:ર, રીતરિવાજ ને વેય- 
પદ્દિ બતી છે. આખો! દિવસ ઉધ'ડ: રારારે ફરવુ એ આપણે! 
તે! રિવાજ આથીજ પડેલે! છે. એમા શિઈઇઃચારનેો ભ'ગ થાય 
છે એમ કોઇને પણુ પૂર્વે" લાગતું નહિ. લજજત દાકવા પૃચ્તું કટિએ 
વસ્ર હોય એકલે થયુ, બાકી આખુ' અગ ખુલ્લુજ રાખવાને! 
સિવિજ હતો. પહેરણ, કોટ, બ'હી, અગરખું વગેરે વશ્,મિત્રી 
પછિ એ વખતમાં ઉત્પન્ન થઇ નહેતી. છે1ક*, છોકરી મે.ટી વષ 
સુધી તદ્‌ત રવાભાવિક સ્થાતમાં-નગ્ત રિથિઃતમ -ફરતા કતા, એવુ 
આપણુને એ વખતે ક'ઈ લામતું પણુ નિ 
આયી ખુક્ષી ને મોકળી હવા તયા ફવ ધક રાતે! ફ.વદે આપુ: 
રરીરને પૂયુપણે મળી આપણુને આવુષ્વ તેમજ અ.?. વતે; લ.ઉઊ 
આપેોઅઃપ થતો હતે!. ફક્ત અ લાનું તે તેસ ડવ અ હતે 
બાન બિકષકલ તહેતું. પણુ આમના ઉ1૦ અએશા'યુઉ વર 35 
તેય એનું પાંચમ તે. સે ગવવૃજ ૧૭ છ નતે' ર 
જે વેળાએ અધ્ેજ લેોકે.ને! અમસ અ.ન પ? લડ યવ બ 
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કળાએ આયહાં સવ' ફઇ ત્વાત્વ અતે નફ.ડ ડયુ ત તતવ 
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માલ બતે પવિત્ર લાગવા માંડયુ', આધી તેમનુ' અધાતુકરણું શરૂ 
થયુ, જે હજી સુધી સરતી પરજ છે. આ અવુકરણુમાં તેમના વેષને 
અતત પ્રાધાન્ય મળ્યુ, આથો તરતમાં જન્મેલાં બાળકથી તે મોટા 
માણુસપર્મ ત ખધાનાં અરરીરો લ્વિસભર્‌ વઆાચ્છાદિત સખવાં એ 
શિષ્ટાચાર થઇ પ્યે। છે. ચહેરાતે માત્ર નનળીવાળાં કપડાંવડે આચ્છા- 
દવાતો રિવાજ ઠજી પડયો! નથી, એ ઈશ્વરી ફૂપા. ખાકી રરરના 
જરા પણુ ભાગ ઉધાડે। રહેવાથી આપણે હાથે «ણે મોડું પાતક યયુ' 
હષ એમ લાગે છે! નાનાં બાળકોની બાબતમાં તો આ કપડાની 
રઆબદાર્‌ ને ફેરાનબ'ધ સચના કેટલી વધી પડી છે એ નેઇએ તો 
આપણી અજલ ઉપર તિરસ્કારજ આવે છે. આ રૂઆખદાર્‌ પોષાકતે 
૪? લાગવાયી સૂય'્રકાશ તે હવાતા ફાયદાથી એ બાળકે વ'ચિત થાય 
છે. તેમને નાના પ્રકારના રોગ થઇને તે અશકત અને નાજીક બતે છે, ને 
છેટે પૃહયુ પામે છે, એનો વિચાર આવતા દુઃખથી ૩" ભરાઇ આવે છે. 
તાત્પર્ય કે, ફપડાંતી ફેચત અતે શોખને છદે લાગવાયી વાયુ* 
સતાન તે આતપસર્તાત એ જે આપણુને અમાઉ સહકા સહજ મળતાં 
દ્તાં તેનાથી આપણે વ'ચિત થ્યા. આપણાં ચરીરો રોગી બતવામા, 
આપણે અલ્પાયુધી થવામાં, બાલમૃત્યુનો વધારો થવામાં, હ્ષયાહ્દિ 
શવ કર્‌ રોગોનો અતિશય ફેલાવો યવામાં જે અનેક ફાર્ણુ બન્યાં 
છે તે બતે છે, તેમા વધુ પડતાં કપડાંની ધેલી હૉંઘને ધીધે વાયુ* 
સતાન તેમજ આતપસ્નાતતા હિતકર પ્રબાવ તે લાલી આપણે 
વચિત થયા એ એક કારણુ છે એમાં શ'કા તયી, 
આથો વાયુસ્નાત તે આતપશ્તાનતાં ર્તુતિસ્તાત્ર ગાવાને. 
પ્રસંમ આજ આવ્યો છે. તો સમન તે વિદ્દાન માણુસોએ આ 
સ્‍તોત્રા ગાઈને લોકજા્ષ્તિ કરવી જઇએ એમાં ₹'ક નથી. અને 
શેષોજ આ બે સતાન પેટી આતપરતાતની ધાડીશી માઠિતો પવા 
એવા આ લેખનો હેતુ છે હવે આપણે એન બાજુએ વળીએ, 
સૂ પોતે સ્થાર્જગમના આતમાં છે. સચેતન સૃછિતો તે 
પાષઇુ છે, ખલ હશિયર સસાણતે ન તે ધાડેક કાળ પણુ છુપાઇ 
બસે તો સર્જ સચેતત વસ્તુ રેગમ્રસ્ત થધતે મરી «તવ. સૂય મદ્ર્ત 
"હલું છે એ ખા ઉપરધોજ વિયાસ્વત વાચકોના લકમાં આવશે. 
નૂરયનુ' આ મહ્ત્ત્ત પાચીન આવેના લકમાં અ.વ્યાયો તેમબે 
સૂવંતે દેવતત અપા સ તેના ઉષન્તના કરવાના ને તે દારા આધ્ય તયા 
મારેક્વ અતે ઉદકવ' સરતા માંગ આજી ગાપ્યો. કકડા તબ્યાખાં 
કયોપાસતાતે જે ત્રસુખ સ્થાન અળ્યુ છે તે અમરમુ' તયો, “રૂ 
મમપેતુ' હારા ખતા ધરામંર છાશ માગતા દરની આતી સે 
બાપષુને આડી છે હેમા અપા પપ જ બિચારા ટું મિ 
પોતાનાંજ કમો મર્જ કિવા તરો? સ્ત, ર માબૃત 








ત ષ્ડ્ શ્ર 
ફ3૩ તેક સમ ધી વિચારે 
રે,ગનું તિવબ કર્વાનેઃ વર્મ સ્પા ઝરગ્‌ોમાં 5 એટ વે. 'જ'મરે 
જક્ન છે : એડસા રાબ્રેચો સેતું વણન યઝ શે ગાડે. ન 
ને 


કેરહની ક્રિય; વડે શરર્માંતા વિષાસી મળન વત્સજ ત માવ છે. 
ય.સડોન્ [ેદોસાંયો તે (સ્યકિર્ણ) રરીરમાં એકડ પબએેલ કે 
દ બને બશર કોડ નાખે છે, રસમાંથી વિષારી તરા ગોરે 


“ભને તે રાડ મયું કે અરેગ્ય આગ્યુ૪. અરુડ રત એટવેજ રે 
શહ ને તેગ રાત એડવે આરે ગ્ય. રામનું મૂળા કર કઝ છે. 


સ 


કે. સવત બહારથી કે કે વિંવેવ કસે છે પગ તરહ ઝે 
એ૩ડ1-૪ * . સૂયંફેગ્ય્ના પી રપ્તમાંનો [ેવારી મામ હોર. 
અ વે મુદ યાય છે એ 3પરવી બધા [વોવેધ સ્વડપના શેગ સારે” 
#-૬,સ; ગુન મૂળાકરમન્‌માં છ એગ નથો યતું ૬? તમામ શળ 
હૂક કમો કાવા પછી તેનો શ્તાર પાં શ કડ રોવે વષડ 
ખક દ મકર વાં સારા યાવ છે સે અમક મળ નશ બ 
ખે ૪ "વાડ છે. કનયા બધાન રોગ સારા થાય છે, “વાં યા 
“૯.51. વન, અમ, ડિરામત હોળ, પચશન્તિવતા ઉડે 
અ. શહ ૬12 41177૪ યડયનાં કિસર” ન! રોય ગ્‌? યથ 2 અથ 
“હ હ કહવ મા ગં ક જઇએ યયાર્ય તયાં, 

જત ક ઇતર આર તાધડ યુરી ઉવપવચાશા 
નંન,&.ન, વડ ઉલ ન ને ગુહ હ, ચ ન હગ પ.જો, 
£$ *નર તે ૬ કાઉ રદિળા, ડુ ઈવા એગ યથા, 
હેન: સલા, વાન ૪ ૩? 4માં આ ન્ન 
5“, ૩“. કળ7 2 ૨૧.72 હ તોર 2૩ મ ખડ, 3 દવ 


#ક.વઇ“ કૃ “ઉ .ોગનવાતવયા માવ એનાં કને, અવત્‌ઇદ 4 
ન / «ત 72# 
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ભં ઘાસ ખરૂ સારૂ તે ઉંચુ” વધેલુ' હતું. થોડો અઠવાડિયાં ગયા 
પછી એકું દેખા આવ્યુ' કે, જે જગો પર્‌ તે રોગી રોજ પડી રહેતો 
ક્ત એ જગોની આજુબાજુના ધણા ભાગમાંનુ” ધાસ શરૂઆતમાં 
એકદમ કરમાઈ ગયુ' તે છેવટે મરી પણુ ગયુ! રોગી જયારે પૂણ 
સારો થયે ત્યારે જણાયુ* કે, તેની સૂવાની જગાની આસપાસના 
ગૃધ્કળ ભાગમાંનુ' ધાસ બિલરુલ ખળી ગયુ' છે ! આમ કેમ બન્યુ'? 

ચૂર્વકિર્ણુતા પ્રભાવમી એ તરુ માણુસના શરીરમાંનુ" તમામ 
જાલીમ વિષ બદાર્‌ પડયુ' તે તેની અસર આજુખાજુના ધાસ ઉપર 
૧.૫ તે ધાસ વિષતી પ્રખરતાતે લીધે સૂકાઈ ગયુ' એ ખુલ્લુ” છે. 
મતુધ્યતા થરેર્માં જે વિવારી પદાય ભેગા થઇ રોગમા તેમજ 
જતુમાં કારણભૂત ખતે છે, તે કેટલા ઉત્ર હોય છે એની કેટલોક 
કલ્પના આ ઉદાહર્ણુયી આવશે. ક 

આતપસ્તાનનાં સુદ્ધાં કેટલાંક પથ્યા છે. જેને આ સતાન 
ઉપ દેય તેણે તે તમામ પથ્ય! યયાસ્યિત પાળવાં જઇએ, આ 
સાન કરતી વખતે આખુ રારીર ઉધાડુ-વસરાહત હોલુ' ભેઈએ. 
આમ કરવામાં શિદ્ાચારતી મોટી અડચણુ છે એ ખરૂ'% પણુ ક'ઈક 
પડદા વગેરેની સમવડ કરીતે આ અડચણુ દૂર ન કરી રાકાય એમ 
નયો; આ અડચષું શહેરમાંજ વધુ ભાસે છે. પણુ એમાંયી પણુ 
વાગે કાહીતે તે દૂર કરવી જેણએ, 

આ સ્તાનતેો આરભ અત્ય'ત કાળજ રાખીને સાવધતાયી 
કેવો જઇએ. ઉન્ઠાળામાં તો બહુ સભાળીને પગલુ” ભરવુ નેઇએ. 
વો સખત હય એ વખતે સતાન ન કર્વુ'. પણુ તે કોમળ હોવ 
ભારે-તવારે તે સાંજે-ર્નાન કરવાનો આરભ કરવે।. પહેલે દિવિસે પદર 
મિનિટજ-સવારે ને સાંજે-તડકામાં પડવુ', રાજ પાંચ પાચ મિનિટ 
વધારતાં જનુ, છેવટની મર્યાદા એક કલાકની. આટલી મર્યાદાએ 
દ્ાચતાંજ રોગી ઉપર તેની સારી અસર જણાયા ત્િવાય રહેરો તહિ. 
સદન થાય તે દર પરિષ્ય76મ યતું રહે તો આ કાળમર્યાદા બે કલાક 
વૈધ પણુ વધારવા હરકત સથી. માત વે ધીમે ધીમે સાધવુ” નઇ. 

તડ લેતી વખતે માથા પર્‌ નીત રેમાલ કિવા ઝાડા લીત્ી 
ચંપશ્ઞીએ રાખકી સ્‍તેઇએ. એટલે તડકાતી કાથા ઉપર અતર ન 
થાવ; ચછર્‌ વગેરે ન આવે. 

સતાન કરવામાં જેટલે! વખત પ્રચવાનો દ્વેવ તેના ચાર્‌ 
જાગ કરીને એકેક ભાગ ઉધા, ચતા, ગાત પડખે ને જમણે પડે 
જેસ્તે તડ લેવામાં ખરગવો એટલ ચ્વછુ ૨૬.૨ નડકાના તાત્ામાં 
અવવૃ' જેકએ. ચાળીસ શિનિટ સ્નાન ઢરનુ દેવ તે દસ ગિતિટ 
ઉષા પડવુ, દય કિનિટ ચતા પચ૩. દહ મિતિટ ડબે પક્ષે 
કેશુ" ને દર કિનિટ જમણે પડખે પડર. 


ટૃડુર્‌ ધૈયક સ'બ'ધીઃ વિચારે 


દ તત તિ ત ત વત ડી ર તય કટના લિટાર કન્યા તાતવર09 


સર્યકિરણુના પ્રભાવથી શરીરના તમામ વેપારને ચાલન મેળીતે _ 
તેમતુ' ઉદ્દીપત થાય છે. પચનવ્યાપાર્‌ સુધરે છે. અન્નને! ઉત્તમ - 
રસ થઇને તે શરીરમાં પચે છે-૯ગી આવે છે; રુધિર્‌ તેમજ ઈતર ' 
રસના અભિસરણુને તેજ ચઢે છે; ત્વચા મલોત્સ્મનો વ્યાપાર બદ. 
જેર્‌માં શરૂ કરે છે. રકત તેજસ્વી તેમજ શુદ્ધ યઇતે શરીરમાં જદી : 
વહેવા લાગે છે. આયી શરીરમાં સ્કૂતિ અને હલકાપણું આવે છે. : 
મનમાં ઉત્સાહ પ્રકટવા લાગે છે. આશા-આકાંક્ષાને તવપદ્ઞવ [ટે 
છે. ઉદાસીનતા ને નિરાશા કરમાઈ જય છે અને જે દુતીયા અગાઉ . 
નરકસમાન લાગતી હતી તેજ સ્વગ'તુલ્ય લાગવા માંડે છે. . 

સૂર્*કિર્ણુની ક્રિયાવડે ત્વચાના વ્યાપારને જેટલુ ઉત્તજન તે _ 
ચાલન મળે છે, તેટલુ' બીન્ન કેોઇપણુ વ્યાપારને મળતું નથી, આપણા 
શરીરમાં હમેશાં વિષારી મળને ભય'કર સ'ચય થતે હોય છે. એ 
મળ છેવટે લોહીમાં ભેળાઇનતે તેના આખા પ્રવાહને દુષ્ટ કરે છે. તે ડુધિત : 
થયો કે શગ આવ્યો, એજ રોગને પાયે। છે. સૂર્યકિરણુ વડે ત્વયાતા 
વ્યાપારને ગતિ મળતાંજ રકતમાંનો આ વિષારી મળ વેગથી બકારે 
પડવા લાગે છે, તેની શરૂઆત થતાંજ રોગને પાયે! ડગમગવા લાગે 
છે. એટલે પછી રેગરૂપી ૪માર્ત કેટલી ટકે ? હ 

તાત્પય* કે, આતપસ્તાનતુ મહત્ત્વ બહું છે. તે સતાન સૌએ . 
નિત્યનિયમથી કરવુ એ મ'ગળ કાર્ય છે. તો આબાલઇડોએ સઉ*.' 
કટુ બ, સહપરિવાર એના પ્રત્યે સક્રિય સહાતુભ્ૂતિ બતાવી તેતે પા? 
પાડવુ'. બની શક્ટે તેટલાં ઓછાં વસ્ર શરીર પર્‌ રાખવાં. લજ્જા 
ઢ'કાય એટલે થયુ. આ ખાબતમાં ખધે શિષ્ટાચાર ઉંચે મૂકવો. 
મૃત્યુ અને રાગ આ શિષ્ટાચાર તરક જતાં નથી એ વિસરવું તક 
નાનાં બાળકોએ તે ધણો વખત તડકામાંજ રમવું તેમના પર 
કપડાં વગેરે પહેરવાના શિષ્ટાચારતેો જુલમ વડીલ માણુસોએ કરવો 
નહિ. આતપસ્નાન કરતી વખતે લજન ઢાંકવા પૂરતુ જે વઅ રખડુ 
તે શ્વેત હોવુ' ન્નેઈએ. કે!ઇ પણુ પ્રકારના ર ગવાળું' નહિ. 

છેવટે વાચકોતે હાદિ*ક વિન'તિ કરવાની કે, આ લેખ માત્ર વાંચીને- 
જ છેડી દેવામાં કઇ ફાયદો નથી. એ પ્રમાણે આચરણુ કરવુ નેઇએ. 
ખધી કિ'મત આચરણુવતી છે. રાખ્દસ્ાનથી તો એકલુ' પહતમૂખ પણુ જ 
ગ્રાપ્ત યાય છે. વાંચ્યા સાંભળ્યા પમાણે આચરણુ કરવામાંજ મજા દ* 

ખીજી', જે બાબત કરવી તે પૂર્ણા કાળજને સો!કસીયી કરવી 
નનેઈએ નહિ તો સફળતાની આશા કેઈ બાબતમાં રાખવી નિ. 
આતપસ્નાન તયા આરોગ્યનાં બીન કુદરતી સધધતેો સભાળીને જે 
નિથ નિયમથી કરશે તેને આરોગ્ય, દીર્ધાયુષ્ય ને અભ્યુદયના લ. 
જરૂર યશે. ગમે ત્યારે પણુ ત્રણુ ને બેને! સરવાળે પાંચજ યવાનો. 
વધારે શુ' કહેવુ ? (જુલાઇ-૧૯૩ર ના “ચિત્રમય જગત” માંથી) 


---------- 





-------- 


ત 
પ૬૫-મેલેરિજમ અથવા પળ-વિવિત્તા 
[૫૪ ૬૦૧ નુ સધ) 

[લેખકનડોન દર્ગોશ'રછ નાતરર લાદ “ક પરક”) 

[૪ પછર માં “ખૂતખાધા ઔર ઉશકા ઉપચાર? એવુ 
પેટામયાળુ* છે તેની પહેલ આ ઈમત ઠયા હ ?? એવા મથાળા- 
પણે લૈ વાંગવો અને તેતા પછી પૃષ્ઠ પછ યો સર્‌ યતો “સાતસે- 
પચાર ઔર્‌ મનસ્તત્ત્વ-તિગલેપબુ” નામક લેખ વોચવે!. અતે તે 
પછી આમાં પક 1૩૯થી શરૂ થતો “ભૂત લગતે ડા કામ વાલે। તયા 
1૪૮ યો શય થતો “ભૂતપ્રેતો કા અસ્તિત્વ” વાળે લેખ વાંચવે!.] 


મન-ડયા હૈ? 


*ેમ્મેરિઝમ' ઔર 'વિપ્નોટિઝમ' મે' રોગી કો ખેહેથ કર કે 
અમોત્‌ દૂત્રિમ નિદ્દાવરયા મે' લા કર ઉસે બાર બાર સચના દી 
*તી દે, ઉતરે રુગ્યુ ભાત્ર કો હાય સે છૂ કર ઈગ્છાશક્તિ હારા 
ઉસ રથાત ૧ દૂવિત છયર કે અપતે હાય મેં સોખ કર, હાથો કો 
ઝાડ કર્‌ ઉસ દ્રવ્ય શો બાહર્‌ ડે'ક દેતે હે. તદત'તર હાથ ધો કર 
અપતે દાથ સે શુદ્ધ પ્રાણ્ચક્તિ યા ઇયર અંદર ડાલતે 8; કિપ 
ચઆપૂતિક ડોકટર એવ પ્રસિદ્ઠ માનસથાઓ ઉક્ત સિદ્ધાંત સે સમત 
નદી. ગ્રેસ્મેરિઝમ ઔર હિપ્નાટિઝમ કે ગ્રયોગાં કે! સુશિક્ષિત વગ' 
અચ્છી દછિ સે નદી” રખતા. મે પ્રયોગ સભી લેગા પર સકૂલતા- 
પૂણ'ક નહીં હો શકતે-અર્યાત્‌ સબકો, ઉત૪ી ઇંચ્ટા કે વિરુદ્ધ, 
નેક્તિ અવરથા મે નીં ડાલ સકતે. આજકલ રોગતિવારણું ગે' 
માતર્લાધકિત્સા કો પધાન રયાત દિયા *તા હૈ. રેમી નિદ્દિત 
બવરથા મે' હો યા ન હે, ઇસ#ી કોઇ આવસ્યકતા તહીં. માનસ- 
ચિકિત્સા ક સિદ્ધાંત હૈ કિ યદિ તુમ્કારે શરીર મે' કહી' પીડા યા 
વેરતા હોતી હે, તેર મત કો ઉસ સ્થાન પર દરાપાથ મિતટ એકામ 
કર કહો કિ પીય દૂર હો જ, પીડા ડ્ર હો “૧, તો સચમુચ 
મોડે સમય મે' આરામ માક્મ હોને લગેગા, ઔર્‌ દુઃખ દર્દ સબ 
દર હે જયગા, એક્ાત્રતા કે દારા હી અપને વ દૂસરે કે રોગો પ્ર 
દેર કિયા ન સકતા દૈ માતર્સાર્ચાકેત્સા કા સાર રસમ એકતા 
મેં દ દૈ, જિચ પ્રકાર યર્ષ કી બિખરી ડ૪ કિરણે અગ્નિ તદ” 
ઉત્પન્ન કર્‌ સકતી, પર જબ વે આતશ. શીરે (તાલ મા નતોદર 
ધપણી ૧ દારા એકતિત કી “તી હૈ, તો વુર્ત અસિ ઉત્પન્ન 

ર જતી ટે. ચથ'થલ મન ઔર અઆરિષર્તા સે' કોઈ શક્તિ નહી 
દેતી, જન ચચલ મત રિથર કિયા “તતા દે, તબ વદ અપની 


૧૩૪ પૈક ર'બ”ધો વિચારે! 


અદ્દભુત સામથ્થ બતા સકતા છી. સબરો બડી શક્તિ ગેકાપ્ર મન મરે; 

સત્ાસ્ો' કા કથન ઉં કિ મન 'ડીતે કલ્પના દ્વારા સૃષ્ટિ ક” 
રચના ૪ી હે, રારીર ક પ્રતયેક અવયવ મે? અણુ-અણુ મે' મત 
વ્યા્ત છૈ. મૂન કા આધિપત્ય સબ પર ઉ. રગ પર ભી મત ફી 
સંપૂર્ણ સત્તા હે, ઇસ લિયે #મન' કયા ઉ, કિસે કહતે ઉ', યહ જનતા 
પરમાવશ્યક હૈં. મનશક્તિ ક અનુભવિચાં કા કથન કૈ કિ મત 
હી રરીર કી રક્ષા કરતા હૈ, મત હી શરીર કા નાશ કરતા કે, 
મન હી જિલાતા છૈ અર મન હી મારતા હે. રાગ શી મત મેં 
હૈ, રોગ કા કારણુ શી મત મે' હે, મન હી મે' ચભા કરતે કી: 
શકિત હે. શરીર-રચતા મે', રોગ મે' ઔર શરીર્‌ કે। સ્વરથ રખતે. 
સે મન ડયા કયા પિશે કાય કર્તા હૈ, ઇસકા શોધ ઔર અન્વ-- 
ધણુ આધુનિક પાથાત્મ ડીકટર એવ' સુપ્રસિદ્ધ માનસશાસ્ી બડી 


૧#* 


દિલચસ્પી સે કર્‌ રહે હ. 


ક» 


મન કયા હૈ? 
મન ડયા હૈ, ઔર કિસ વસ્તુ કા બના દ્રઆ હૈ ઇસફી વ્યાખ્યા' 
વિદ્દાન્‌ લોગ ભિન્ન-લિન્ન પકાર સે કરતે હૈ. ડોકટર મોડરશે મત કા 
અથ બતલાતે હ કિ વિચારશક્તિ, ભાવના, ઇચ્છા ઓ ક 
શક્તિ કા સારાંશ હી મત ઠે. મત કા ગૂઢાર્ય જાતતે કે 
વિચારશક્તિ કા અભ્યાસ કરના હોગા. દે 
મન ડા સ્થાન 
મન કા સ્થાન રારીર મે' કહાં હે, યહ ન્નનના ભાયા દ, 

સાધારણુતયા મન કા સ્યાન મસ્તિષ્ક માના જાતા છૈ. કઇ માતસ"- 
શાસ્િમાં ફા મત ઇંસસે શિશ્ન હે હૈ. ઉનકા ફથન કૈ ફિ મતકા 
૨થાન મરિતિષ્કુ પી નહી* છે, ફિ'તુ મન સારે શરીર મ્‌', અણુ અણ 
શ વ્યાપ્ત હે. માનસરાસ્્રી અલખરટ કા કયન હે કિ મસ્તિષ્ક કેવલ 
તર્કરાકિત મા ખ્ુદ્ધિ કા સ્યાન હૈ, હમારી મનઃશક્તિ, પેરા, 
આદિ શક્તિયાં ઇંસ સ્યલ મે' નહી હૈ, કીકકર્‌ મોડરશે ફા કયવ 

ષ્રેકિ સ્મરણુશકિત મસ્તિષ્ક ગે' હી નહી ર્થતી, કિતુ નાડીયકો' 
રે ળી મૌજૂદ છે. યહી કારણ દે કિ હમારે શરીર કે અવયવ 
અપના દૈનિક કામ અપની આદતો કે હી કારણુ કરતે હૈ. ડેડ 
હેમ» કા મહષ્ના છે કિ ગ્રેરણા- રાકિત કા મસ્તિષ્ક સે કાઇ સબધ 
નહી". બહુતસે ન્નનવર મનુષ્યો ક! અપેદ્‌ દા કઈ કાય અપની નો 
રાક્તિ સે અધિક ચતુરાઈ સે કરતે હૈ. ઉનકા મસ્તિષ્ક અધૂ'ુ ઉ, 
ઓર કછયોં ગે તો હિમાગ હોતા હી વહી”. ગરોફેસર એન્જેડ શૈ શ્ર 
કયન હૈ ફિ જબ મનુષ્ય નિદ્રા મે' હોતા હૈ, તળ ઉતકા મ્રસ્તિજ 
શાંત રહતા કે ઓર્‌ નાડીચક, જખ તક કા રેતે કે, શરીર ક ી 
રદ્ા કરતે દે. ચરીર-રાસિમાં કા કથન હૈ કિ #તવયોં મે' રં 


પ્રસ્મેરિઝમ અથવા પ્રાણુ-ચરકેત્સા ફધ 


ઝક કકક 
1 (મસ્તિષ્ક કા અગધા જ્ઞાગ) નિકાલ લેને પર્‌ બી વે સબ 
* આસાની સે કર્‌ સકતે ફે”. મે'૭૪, કહ્ુઆ આદિ «નતવરોં કે 
કહ ફર દેખા ગ્યા, તો મામ હુઆ કિ વે શેજે કે વિના ભી 
1 કરતે રૈ છેરે-સે-છોટે જ'તુઓં મે' સત્ન હોતા હી નહો, કિતતુ 
ય વ જવન આર કરતે દૈ', તો ઉનમે” મતઃરાક્તિ પાઈ જાતી છે. 
ઉત સખ તદદજીકાતાં કા યય તાતય હે કિ મત કા મુખ્ય 
4 મસ્તિષ્ક નદો'. મસ્તિષ્ક કે વિના ભી માનસિક કાર્ય હોતે કે” 
1 કપિ પદાર્થ સે પ્રસ્ટ નહીં' હેતા, કિત પદાર્થ ઠ્વારા વ્યક્ત 
૧ દૈ. મતુષ્ય % શરીર કે પ્રયેક અછુ-અછા્‌ મેં મન હૈ, ઇતના 
નહીં કિંતુ જગત્‌ છી સબ વરતુઓં ખે મન મૌન્વૂદ હૈ, રપયે 
34 ઝે સમાયા હુઆ હૈ યા સર્વવ્યાપક હૈ. સંસાર ખે' 
મ68ર દેખ રહે હે, વહ સબ મન કા દૈ. મન ચરાગર ખે 
પોત દે, યદ્ઠી શેતન્યશક્તિ દે. યહ શક્તિ ખિજલી છી શક્તિ 
ખો ઝુકમ દે, વત્તાનિક લોગ કહતે હે કિ ચેતન્યરાક્તિ કે એક 
રેમાણુ મે ૨,૪૨,૨૫૦ મન વજન ઊઠાાને કી ચક્તિ હૈ. મતુષ્મ 
મત દો પધાર્‌ કે હોતે હું. એક પ્રકટ ઔર દૂસચ ચુપ. મકેટ 
4 તો બાલ મન, ચેતન મત ઔર  ન્નમ્રત્‌ મન કહતે જે. 
પિ મત પ અતર મત, અચેતન મન ઔર પ્રસપ્ત મત કે નામ 
થો પૂકાર્તે દૈ',. અગરેછ મેં પ્રકટ મન કો “ઔઓજ્જેકિટવ 
9ન્‍ડ' “જીન્થિયસ માઇન્ડ' કહતે હૈ, ઔર ચુપ મન ડા 
૧્ઈડિટ્વ ભાઇન્ડ' યા “અનડ્ાન્શિયસ માસત્ડ' યા “સખ્લીમીતધ 
30 કલે દ. યદ આપુતિક માતસયાબ્રીયો કા અન્ધવષુ હૈ. 
કમને માતસકાસ્રી ભાન યા ચેતના કે! હી મત માતતે ઘે, ઓં 
ફળા નિર્ણય થા ક્રિ વિનતા ભાન સે ને કામ હોતે દ, ઉતમ 
ઇપ દિમાત્ર સે હૈં. યદિ ચેતના કો હી મત માન ત્તિયા શય, તો 
મદૃતસે કામ જે વિના ભાત સે હોતે ઠે', ઉતડા &થા કલા 745? 
ખા સતેપજનક ઉતર નહાં મિલતા, નવીન માતતશાઓ મતે 
૬8 મન કા અર્થ વિસ્તૃત કરના હેગા-અયોત્‌ જાન ઓર બેલાત 
શ એ સળ કામ હોતે હેં, વહ મન હૈ 
૬મ ખાતે દે, પતે ૬, કાસ કરતે હે આર ઇવતવ્યવદાર્‌ 
કે દવે, ધતા ઝાત હમે ફે. ૯મ ન્‍તે સ'જત કરતે હેં, ૫૬ 
પેઢ મે પુત્રના દૈ, જદરામિ ઉત્તે પતી ટ્રે, વદા ચે અતોં ગે” 
પદ્ય કર ૬સડા રેત અતા દે ડિર કેદ નોર મ. જનતા જે. 
ક સખા કિક [ન ગક દેરી દે, કેલ્ડા ટત દમો નદ દે. 
પવ દેઇ ફે. કર ગેટ પર્મ,પ કેદ કુદ કેસના હે, “પેરે તરે 
૨ર સે” અપ કરતા દે. હર કા ઝરમર ગ્રયર ન્નરની પુરક 
તય. ઝે સે નખ ૨૬ સધની ક ૩.મ સખત દે. ચડ 
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કી વૃદ્ધિ, પુષ્ઠ એવ' હ્રાસ સ્વાભાવિક હેતા રહતા હૈ. હમકો 
જ્ઞાન હે યા ન હો, પ્રત્યેક અવયવ નિયમિત રૂપ સે અપના ક્ષિ. 
કરતા રહતા હૈ. ઈન પર હમારી ઇચ્છાશક્તિ અપના પ્રભૃત તહ 
જમા સકતી. હમારા હૃદય રાતદિત ધડકતા રહતા હે, ઇસ પ? 
મનઃરકિત કા અધિકાર્‌ નહીં' ચલ સકતા. હમ જબ ચાહે હધય 
કો બ'દ નહીં કર સકતે, ત ચલા હી સકતે હૈ'. ઠુમારી ઈશ્ક ; 
હો યા ન હો, લોટ રારીર મે' ચક્કર લગાતા હી રહતા હૈ. કેળ 
શરીર મે' સે જઠર ચૂસ લેતા હે, પેટ ખુરાક કો પચાતા દે, ફેશ 
શ્વાસક્રિયા મે* લગે રહતે હૈ', હડિયાં લોદ્દ મે' સે ચૂતે કા સત ખીવ 
લેતી ફૈ'. જબ હમ કિસી રોગ કે લિયે દવા લેતે હે, તો યદિ વ6 
કલેજે કી દવા હોગી, તો કલેજ્ન ઉસે ખી'ચ લેગા, યદિ હદય કી 
હોગી, તો હદય ઉસે ગ્રહણુ કર લેગા. શરીર મે' કહો જખમ હ 
જાતા રે, તો અપને આપ કુછ દિતોં મે' ભર જનતા હે. ઇડ્ડી યાદ 
ટેટ જાતી હૈ, તો વઢ અપને આપ જુડ નતી હૈ. 

ઇસમે' યહ માલૂમ હોતા હૈ કિ પ્રતોક અવયવ મે સ્વતઃ 
ખુદ્ધિબલ યા મનઃશક્તિ હૈ, ઔર વહ મનઃશક્તિ હમારે પ્રકટ 
મનઃશક્તિ સે ભિન્ન હૈ. રારીરરચતા કે સૂક્મ અભ્યાસ સે ય 
પતા લગતા રૈ કિ ચેતન મનઃશક્તિ કે અતિરિક્ત ટૂસરી છિષપી હુઇ 
સનઃશક્તિ રે, જને હમારે વિના સાન કે ઓર કાખૂ, કે, હમારે રારી? 
કી રક્ષા કરતી ઔર પ્રતોક અવયવ પર અધિકાર રખતી હૈ. ધક 
શકિત ચુષ્ઠ મન કે અધીન હૈ. ચુત મન રારીર કી રક્ષા કરતે * 
સરૈવ તતપર રહતા હૈ. જબ શરીર મે' ખરાબ જતુ ઉતત્ર ડી 
હે, ઉસ સમય શરીર કે કઇ અણુ ઈકેડ્રે હો કર ઉનસે યુદ્ધ કર ઉતકા 
નાશ કર દેતે હૈ. શરીર મે' સર્દી-ગમી" ભી શરીર્‌ કી દશા $ 
અતુસાર ઘટતી-ખબઢતી રહતી હૈ. જબ શરીર મે જરીકે તતત 
વિશેષ પૈદા હોને લગતે હૈ, તબ શરીર મે” જહરીલે તત્ત્વો કો બાલર 
નિકાલને કે લિયે બહુત ગમી” ઉત્પન્ન હો ”નતી હૈ. ઇસ ગમી કે 
હી હમ ખુખાર્‌ કહતે હૈ. જબ પાચન-શક્તિ મે' કોઇ વિકાર હૌ 
ન્તતા હૈ, તો ઉલ્ટી ઔર દસ્ત હોને લગતે હૈ, ઓર વહ વિકાર 
ખાહર નિકલ ન્નતા હૈ. યદિ ફેફડે મે કાઈ તકલીફ હે યા ખલમમ 
ઈકેડ્ઠા હો ગયા હો, તો ખાંસા હો જતી હે ફેક્ડૉ મેં સે કર સે 
ખાહર નિકલ નતા હૈ. નાક મેં કોઈ પદાર્ય ચલા ગયા હો, તા 
છી'ક આ કર્‌ વહ ભી બાહર નિકલ નતા હૈ. રારીર કૅ સાતતઇ 
જબ બહુત થક ન્તતે હૈ, તબ ખૂન ગાહ નિદ્રા આતી ઓર જાન" 
ત'તુઓં કો વિશ્વામ મિલતા હૈ. રારીર મે દુઃખટર્દ ઔર રગ 
સે રક્ષા કરતે કૅ લિયે સ્વાભાવિક શકિત રહતી હૈં. ચુત મત 
યૂહ સબ કામ કરતા હે. 


મેરમેરિઝમ અધવા પ્રાષર્નચેકિત્સા ડ$સ્૭ 
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પ્રાગીત માતસશાસતી ખોદ ચરીસ્શાએિયોં કા યહ મત થા 
કિ રરીર ઘે કેર ઔર આધ પડતે ઈ ઉસે અદર બેશાન તે 
સબ કામ્‌ તેતે દે; કિ'છુ ઝ્ોદ્દેહર ફ્રેડરિક મેયર ને જિપ્તાટિઝમ 
સે પ્રયોગ ડિપે હુએ વ્યક્તિમાં કા મૃગી, વ્સ્ટીરિયા, મૂર્છા 3 
રમય ઠા શર્‌ શરનિ'દ મે' ચલતે ડ્રિરેતેવાલાં કા બારી#ી સે 
તેષુ કિવા; ઔર બીસ વવ' તક ઇસ વિષવ ફા અધ્યયન કરતે 
$એ ઈસ સિહત પર સ્યિર્‌ હુગે કિ 4મારી પ્રકટ મનઃરાક્તિ કે 
અરતિરિકત દૂસરી છિપી વઈ મનઃશક્તિ હૈં, ઓર ઉસમે' મદદાન્‌ 
ચમ સક્તિયા દૈં'. યહ શક્તિ મેસ્મેરિઝમ સે અચેત હુએ પુરષો મે, 
કમાધિર્ધ હુએ પ્યાનિયોં મે, તિદ મે” પડે હુએ લોગો મેડ ટવિયો 
ને આંર તત્તવેત્તાઓં મે” અપતે અદ્ભુન ચમત્કાર દિખાતી હૈ, 
પિતને હી શોધક અપને શોધ કે વિચારો મે' ઇસ તરવ સમાધિશ્ય 
ર ઇતતે દ' કિ અપના ભ્રાત ખો દેતે જં, ઓર્‌ ચુપ મન કો 
શકાપતા લે મતૃપ્યજાતિ કે કલ્યાણું કે લિષે મહાન શોધ કરતે હૈ', 
નિદ મે' પડે હુએ મનુષ્ય, જિન્હે અપ્ેજ મે” “સોમ્નેમ્લુલિસ્ટિક' 
મદને હે, બરી તિ'દ મે" રી ઉઠ ખડે હોતે હેં, લિખતે હૈ, ગુજ 
લે પર તાલા ખાલતે જે”, દરવાજે ખોલતે દૈ રાસ્તે મે' થલતે હૈ, 
ઓર્‌ જખ શોપ અટદાવ જી ગીજ સામતે આતી ઠે, તો ઉસસે 
ળચ કર «તે દું, યે સભ કામ વે બ'દ આંખોં સે કરતે હ. જબ 
નિંદ સે «ગ કર હાતે દૈ, તો નિ મે” એ કુછ કિયા યા, વહ 
ફૅઇ શી માદ નહી” રતા. જબ કિસી મનુષ્ય પર્‌ હિપ્તાટિઝમ કા 
ગ્રમોગ કર્‌ ઉક્ષે બેહોશ ક્રિયા જાતા હૈ, ઉસ વક્ત ઉસકા ગુપ્ત મન 
જામત રહતા દે, ઔર જબ વદ હોશ મેં આતા ઉં, તો ઉસે કોઈ 
બાત વાદ નહી' રતી. 
ઇત સખ દલીતો સે ગ્રોફ્ેસર મેયર તે યહ સિદ્ધ કિયા હૈ કરિ 
મત ૬ દા સ્વરૂપ દૈ. બાન સે જે કુછ બી કામ હતા દૈ, વહ 
મેકટ મત દારા હોતા હૈ, ઔર શરીર મે, તિદ્દા મેઝ મેસ્મેરિઝમ 
મે, સમાધિ મે”, હિસ્ટીશ્યા મે', લૂતબાધા ગેં ચુ મત #નમ્રત્‌ 
મ હર કામ કરતા હૈ. પ્રકટ મન વિચાર કરતે મે, નિરીક્યુ કરતે 
ને લના રહતા હે, ઔર ભાન કે તાય જિતને બી કામ હોતે હેં', વવ. 
કરાતા હે; ઓર્‌ ભાત ચલા તતા દૈ, તો યહ મન ભી ચલા નતા હૈ, 
*-શરીર ક પ્રત્યેક અવયવ મે, અણુઅણું મે' મન વ્યાપ્ત દૈ. 
ચુ મત સરીર કે સબ વ્યાપાર કા સ'ચાલનત કરતા હૈ. થરીર્‌ 
જી રતા, પોવણુ, રડ, સંગઠન નિવમિત રૂપ સે ચુપ મન કે 
શાસન દ્રારા રી હેતા હૈ. રોગો ડા દૂર કર ચરીર કો ચ'ગા કરતે 
#ી જો શડિત છસીમે' દે" 
ર-ગુમ મન રાતદિતિ સ્વતત્રતા ગે કાર્ય ફરતા દે. «મારે 
વૈ. ૫૪ 
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આસપાસ ને કુછ ભી હો રહા હ ઉત સખ ખાતોં કા વ 
હિસાબ રખતા હૈ. ઇસકે ભ'ર મે' સ પૂણુ" સ્મરણુશડ્તિ રહતી ક 
સભી અતુભ્વૉં કે! સંગ્રહ કર કે અપને ભડાર ગે” જમા ર્ખતાં ૬ે 
સન્ની સ્નાયુશ્તલ પર ગુપ્ત મન કા અધિકાર હૈ. 

૩-પકટ મન ગુપ્ત મન સે ઇચ્છાતુકૂલ ફાય કરા સકતા ૬ 
જ/બ રારીર મે' કોઈ કાય વ્યવસ્થિત ન હો, તો પ્રકટ મન જે 
કુછ આદેશ કરે, તદતુકૂલ ગુપ્ત મત સ્વીકાર કરતા હૈં, ઓર ઉસી] 
અતુસાર કાર્ય કરતા હૈ. ર 

૪-રારીર્‌ કે જિસ અવયવ યાઅગ મે' રોગ હે, ઉસ અવ" 
યવ કે મન કે ઔર અંગપ્રત્યંગ કે મન કો સૂચનાએ' દી જાર્ત 
હે, વે ઉન્હેં અવશ્ય સ્વીકાર કરતે ઔર તુમ્ટારે આજ્તાતુસાર * ક 
ટ્રે ડર દેતે હૈ. 

પ-અપતે સ્વ્ય કે ગુમ મન કે। સૂચન! દેને સે વ્યાધિ, ર રાગ, 
દુત્યસન, $ુમુ'સુ આદિ દૂર હોતે હૈ'. ઉસી પ્રકાર અન્ય મનુષ્યો ય 
ગુપ્ત મન કે! સૂચતા દેતે સે ઉનકે રોગ દૂર હે! સકતે ઉ 

દૃ-જિસ પર માનસ-ચિકિત્સા કા પ્રયોગ પ” જય, ૧8 
હમારે સમીપ હે વા ટૂર (સ્થલ-વિશેષ કા કોઇ પ્રશ્ન નહી હે- 
ઉસે યહ માલૂમ હો યા ન હે) રોગ, દુમુણુ, દુવ્યસન આહિ સળ 
દૂર કરતે કે કિમે સફ્લતાયૂર્વક પયોગ કિય; નન સકતા લૈ. 

૭-શ્રહ્ા સ વારવાર ગુમ મન કે! અપની ઇચ્છા ગ્રકટ કરની 
ચાઈડમે. એક બાર સૂચના દેને સે કુછ કાર્ય નહો હોતા. ફઇ રે 
રા-થાર બાર હા સચના દેત સ અચ્છે હો જાતે હં; ઓર રં 
રામા મે ૧પ મિતટ ચ અએ.ધ ધટ તક કા તમય લગતા કે. કશી 
રેમ યા દુમુષુ ક ડૂર કસમ એક સલાહ, એક માસ, ટે માંક, 


છઃ મ.મબાલમ જત હમન યક મત હમારે ઇચ્છવું” 





અવસ્વ રગ ડૂ? ૩૦ ?1 ૨. 
/-૪વ પ્રકટ મવ અઇ દ. ભ. તથાગત ક 
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ડ્‌. ગુમ નન 1૬ જવલતશાં..! બર દાત તાડ તે જા 


ઝક 323. 2* 4 અધીન કે. 


નજક 


નર) ક.ડત મળવ જવન” -સાદ1 


ક 
૧ ક, રિ ક ને 

ઝા હલન એ દત દર, કેહ ૬. ૬.4 શ ૭ર 1દ ન્‌.ર્વમા- 
ફ-મ.ગજ-સ.એઅ * મર.નક1. ક. વક લમ? રખાવે 4 


હરર ક 1ડસવતે સલ કરવ “ત એર અનં. વ ત.મશ્ 
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ક. 
ફર 
નન 
મે 
ક 
૦૧' 
ક્ર 


“ક. ન*૬ 8. તળે ૧ર તલ.ત્ ૦ 4 તવ ન 
ન 
ર તદન્નદ હેડ [ન્ડ 


સ ક. ડા ર ગ જ 7 ક 
રે સ નિવ 7 શેડ જે હઉ કડ જર મહ ડડ દને હડ. 4 


* મેસ્્ેરિઝમ અથવા પ્રાણુ-ચિકેત્સા દૃ૩ક 


મોતે સમય યદિ ઇત વાયો કો દુહરાએગે, ઔર ઉત પર્‌ દઢ વિચાર 
થેગે, તો થે. ટી દિનો કે અભ્યાસ સે તુમ્હારા તિશ્રય ૬4 હો જયમા. 

૧૦-૬મારે શરીર કી આરોગ્યરક્ષા હમારા ચસ મન સ્વભાવ 
શૈ હી ઉતમ રીતિ સે કરતા દૈ--હસે' કુછ નદી" કરના પડતા. ઢમારા 
તો કેકલ પતિના હી કર્તવ્ય હૈ કિ હમે” જબ શરીર મે' કે વ્યાધિ 
માદ્ર્ષ રે, તો તુર'ત હી ગુ મત ઓર્‌ અણુ-ચણુ કે અસ'ખ્ય મન 
કે બાર-બાર યટી સૂચના દેતે લગે કિ હૈ અસય મન, તુમ અપના 
કાય દૃતિત શતિ સે કરો, અપતા કામ" ખરાખર કરતે રહે, અપને 
કેત'્ય મે દત્તચિત્ત રહે, બાર-બાર મત કો આના દે કર ઉતસે 
ઉનકા કાય' રીક-રીક કરાતા દ માનસ-ચિકિત્સા કા સરલ સિહત હૈ. 


ભૂત લગને કા ભ્રમ 


૧ ત મેવા કી મતોશત્તિયાં કા અપ્યયન કરને સે પતા ચલતા 
૬3િ કિસી લી આપત્તિ કે ઉપકિથત હેતે વૅ પૂજ ઉસકી ઢશપના 
દી વિશેષ લવદાયક દૈ, મતુષ્ય કે ત્રાસ દેને કે ઘિષે કશપના ખેં 
વધડ્ષ્ુ સામ દે. ઇન ઢશપતાસં એે' બૂતધેતપિય્ાાચ આદ 
૧૫૫ કભપનાએ' અહ દઃખ ફેતેવ,લી ચોર બવ'કર હોળી હે. 
શપોક મતૃષ્પ દો તો અસ'ત દુ:ખદ ડદ્રાગ હી ઘતા ર૯તાં હે 
૯ ખાત નહી' કિ જૂતપ્રેતખાધા દેય તિષ'લ સરીર ચોર તિખ' 
મને પુસ્ષ યા ઓ ડો હી હે!તી હૈ, પરતુ મહ બલરત અ પૃષષા 
ડબો, એ અપનેષ્ બડા ચાલાક અમને દે, શતક શિકાર 
દેના પડતા દૈ. પ્રતિવર્ષ બૂત લગને હે ભમ સે ખરતતે કડવો 
પ મૃત્યુ તક હે! «નતી દે 
ઇસ પ્રકાર કે યાય ડર કરતે કે તિપે ગોધય દત ખ.ત &] 
પતા લગાના ચાલ્િવિ કિ વ:રવવ સે જૂર કેરવ મત ક ક#પતા 
માગ દે લા અતાન કે કડરષ્યું રેત્પસ હનન અન હા અમ દે. હ સ્તન 
તો ધત ખાવ કો એ.જ કરકે ડત ડર ટરતે કા ઉપ,વ ત ગના 
યદિ. અપને દે સે" ગેતે બદૂતતે કત બે. ગ દે, શે વ્ય હો 
કૂબ,૫ સેવ ઉ૪ર્મઝિક કવ કે મ ગે “પને '. ડ. કે ચદ દ. 
ધરે મેં ક્િસ્કોક જત અ દેહ કે 55. 
૧૨૬ રેપર દુન્ના અથપ ડેર “કસક, દુષ 
૧1 ૬૬ મે [કેઈ ખા કો માન ન્ડ ૬૯. “નક ૧૪, 
3૧ "૬ કાન ગાને દ કિ ૨૧ ડેટ. રનું હે નડ સવ ડૂબ 
પદ.૧ કે્નેડ લ વેડ, ક દડથ ૧. ક "દ શ્વ "તે દે [કદ 
સ્યજ તૂ રેસ કે, દરૂ નન દૂખ,તે ૧૨. ક જને 
૫૬ “૫ જથ ડરે ૬ -& રુષ ૧૨ “વ. ૨-૭૧ ૩, ખના હૈ. 








૬૪૦ વૈઘક સ'બ'ધા વિચારે 


ક કા 
પ. ઝર ક ક. 5. મ. 


ભૂતપ્રેત-પિશાચ »ી કલ્પના કરતેવાલે લોગોં કે દો સમુદાય 
દેખને મે' આતે હૈં-(૧) પ્રથમ વર્ગ મેં અધિક સ'ખ્યા મે અ" . 
શિક્ષિત લોગ હે, જે ઈસ બાત કે માનતે હૈં” કિ “ચારા એર 


ભૂતપ્રેતાં કા હી સામ્રાજ્ય હૈ.” (ર) દૂસરે વર્ગ મે' વે લોગ ડે) 
જિન્હૉને સદ્દિવિજ્ઞાન ફા અધ્યયન કિયા હૈ. યહ વગ અલ્પસ'ખ્યક 
શિક્ષિતાં કા હૈ. ભ્રૂતપ્રેતાં કા અસ્તિત્વ માનનેવાલે લોગોં કી ય5 
સમઝ હૈ કિ મનુષ્યયોનિ કી તરહ ભૂતપ્રેતાં કી ભી એક યોનિ હૈ, 


ઔર વે વાયુરૂપ મે ભૂત, પિશાચ, બહ્મરાક્ષસ ખન કર, મતમાતા ' 


રૂપ ધારણુ કર, ચાહે જહાં ભ્રમણુ કરતે હૈં. ભૂત, પ્રેત, પિશ્વાય 
ઔર ભહ્મરાક્ષસ કી અનેક જાતિયાં હૈ, વે વાયુરૂપ દેહાં સે ચાહે 
જૈસા રૂપ ધારણુ કર કે ચાહે જહાં વિચરણુ કરતે હે. ઇસકે વિપૅ" 
રીત કઇ સુશિક્ષિત લોગાં કા કથન હૈ કિ ભૂત, પિશાચ આદિ 


નામ જી કોઇ યોનિ નહી'-યહ કેવલ અજ્ઞાન યા ભ્રમ સે ઉત્પ ' 


હુઇ કલ્પનામાત્ર હે. 

ભૂતયે1નિ કા અસ્તિત્વ માનનેવાલોં સે યદિ ભૂતો કી સતતા 
કે વિષય મે' પૃછ્ા “તય કિ કયા તુમને કભી ભૂત કરે! પ્રત્યક્ષ અપતી 
આંખૉં દેખા હૈ? તો દમકા ઉત્તર વે યહી દેતે હે-“કઇ વિદ્દાન 


ઔર વિશ્વાસપાત્ર વ્યક્તિ કહતે હ !ક «મે કઇ બાર ભૂતો ક. 


અત્તિત્વ કા પ્રત્યક્ષ અનુભવ હુઆ હ, યે પ્ર.મમાણિક મતુષ્ય ક, 
મિથ્યા ભ,ષણુ નહીં' કર મકતે.” કેતુ કગ (વય કા સ્વય અવુ" 
ભવ બહુડ થે ? મતષ્વે': કે. રે ગ.. [2 કગ મૂળે! પર અજ્ઞાન 
ગેવિલ.મ આખતેઃ ૯ લેમ બ અભ ૬ ક્યા પ્રકાર ક શણ 


ભવક? કછ હેતે કવર ધત? ક? રે ક “ત પર્ભી 


સ્ક મન ક 
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ગ્રેસ્મેરિઝમ બધવા પ્રાણુ-ચિકિત્સા ૬૪૧ 


અધિક દરે. ટૌદુખિક સરકારે કે કારી, મા રાતદિત જૂનના કો 
ચતો કર્વેવાશે સમુદાવ કે વાતાવરખુ મે ૨૬ને સે, મડમ ૩૧ 
શે, અતર મત યા ચુ8ઠ મત મે' ભૂત-પેતો કે વિચાર પરેશ કર્‌ 
“તે દે ઓર્‌ સમપ પા પરિપકવ દો. કર રપુધ ડૂપ શે માતસ્તિક 
વિક ડે રૂ૫ મેં” આ ઉપરિથિત દેતે હૈ. 

૬૪ શષ'દર્‌ યારારિક રોગો કા લી કારણં બૂત-પોતો કા 
માતસિક વિકાર દી દ્રે. જખ તક ૪ત ભૂત-પ્તા કો ડર ન કિયા 
“યમા, તત તક રોગી ચ'ગા નહી' હે સકતા, જિસ તરદ માન- 
જક વિકાર સતય દૈ, વૈસે હી ભૂત-વિશાચ કા તરાહ શી સતય હૈં. 
પરુ ડિસ પડિસ્ષિતિ મે" માતસિક વિકાર યા શારીરિક દુઃખ 
સમેઝતા ચાહિયે, ઔર કબ ભૂત-બાધા સમક્તી ચાહિપે, ઘસકે 
નિવ યા પરીક્વા કે લિષે વિરોષ બુદ્દિ-ચાતુર્ય કી આવસ્મકતા હે. 

કઇ બાર્‌ કુશલ કૌકટર બી માતતિક વિકાર, પૈત-બાધા યા 
શેમ ન સમઝ કર રેગિમો કો મહોતો દવાધયાં પિલાતે રહતે હે, 
પરુ કોઇ અચ્છા પરિણામ તહીં નિકલતા. અતઃ ડૉકટરો કો માતસ- 
ચિકિત્સા કા અવક્ષ અષ્યયત કરના ચાહિયે. એસે રોગાં ફી 
થિકસા કે લિમે માનસિક ચિકિત્સા વૈકાનિક ચિકિત્સાપહતિ છૈ. 
જબ &જી કિસીદો માનતિક રોગ હુઆ કિ ધર્વાલે ઉઊસષ્ટી ભાવના 
મે પુટ કરતે, ઔર અસે સ્થાનો મેજ લે જાતે હે, જહાં ભૂત-પેતાં 
કે ઇલાજ ઓર્‌ ઝાડ-૪-ક કરનેવાલે લોગોં કા અડ્ડા હોતા હે. કસક 
શરીર મે' ભૂત ખેલ રહા ઉ; કિસીકે રરીર મે* કિસી દેવી કા 
સંચાર છો રહા હૈ, ઈત પ્રકાર કેવાતારયું મે' ભૂત-પેતોં કે કપતો 
ક વિચાર-આંદોલન મ'રાતે રહતે હે, ઓર લાવો કે પુછ હોને સે 
શરત હ વહ સ'સકાર જમત્‌ હો કર દુબલ સ્થિતિ કે ઔ યા પુર્વ 
કે અંગ મે ભૂતો કા સ'ચાર હાતે લગતા હે. કઈ સ્થાનો મે' તો 
પસ પ્રકાર ઝે રોગિમો #ી બરી મિટ્ટી પલી હોતી ઉ. ઉતકે સાય જેતે 
દુરશ્વવહાર્‌ હતા દે, વહ દેખા નહોં નતા. 

અપની બદ-બેટિયૉં ૪ યઠ હાલત દેખ કર «મે'તરસ લી તહીં 
આતા. કઈ રોગી, જદ્દાં ઉતકા વિશ્યાસ હોતા હૈં, વહાં નન કર અચ્છે 
બ હો નતતે દે ઔર કઇ તો ગડે-તાકીંજ ઝાડ-ફ્‌'ક સે હી અચ્છે 
હો જતે રૈ. પ્રાચાન કાલ સે કી ભૂત-પિશાચો #ી કઇ નનતિયાં 
માની « રહી દૈ, ઔર ઉનકે ભિન્ત-લિન્ન ચુણ, ધમ, સ્વરૂપ 
એવ* લધુણુ બતલાએ નતતે ડૈ'- 

(૨) શૂત યા પિચાચ--યઠ “તિ બૂત યા પિચાચ, ઇસ 
સર્વસાધારણ નામ સે મેસિટ દે. યે સર્જસાબારણુ લોગો મે સે હોતે 
દૈ. ઇસ જતિ કે પિયાચા ખે. અધિક સકત નહીં રહતી. ધનકે પાંવ 
ઉવટે રહતે હૈ', યે ધ્ુધ્ક પદાધો #। છેચ્છા પૂછું કરતે કે વિષે મનુષ્ય 
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જો પછાડતે ઔર બિમાર કરતે હૈ”. ઈનકે। મિર્ય-મસાલે કી ચરપરી ક 
ચીજે', ખાસી રોટી, અડે આદિ પદાથ દેને સે યે છેડ દેતે હ. 

(૨) #ૂસરી ન્નતિ કે પિશાચ અધિક ગલવાન્‌ હોવે હેન યે 
પ્રાયઃ ખડે પેડ પર યા પુરાતે સુતસાન મકાન મે' યા જિસ સ્યાત 
ગે ધન ગડા હે, વહાં અપના અડ્ડા જમાતે હૈ”. ધનવાન્‌, કૃપણુ 
અથવા લોભી મતુષ્ય મરતે પર ઇસ નનતિ કે હોતે હે. 

(૩) બ્રભ્મરાક્ષસ--વિઘા કા અહકાર રખનેવાલા, વિઠ્દાન્‌, 
વેદપાડી ખાહ્મણુ મરને પર ખ્રહારાક્ષસ હોતા હૈ. યે રાત યા હિત 
મનુષ્ય કા પ્રત્યક્ષ રૂપ ધારણુ કર કિસી સુતસાન, બડી ઇમારત કે 
કેને મે યા પુરાને ખડ યા પીપલ કૅ શૃક્ષ પર રહતે હૈ', સતાન, 

સ'ધ્યા, વેદપાઠ કરતે હૈ. કિસીકે ન તો ત્રાસ દેતે ઔર ન કિસીસે 
છેડછાડ કરતે હે. 

(૪) વીર--યુદ્ધ ઔર લડાઇ મે' મરતેવાલા વીર હોતા હ. 
યે પિશાચ બડે શર હોતે ઔર સિપાહી કે વેશ મે' ઢાલતરવાર લૈ 
કર્‌ ક્િરતે રહતે હૈ 

(૫) બીર--યે મડે ખલવાન્‌ પિશાચ હે। કર પિશાચો કે સત્તા 
ધારી અધિકારિયોં કે સેવક હેતે હે. 

( ઝે પિતર--યે હમેરા સ'ધરૂપ સે ફ્રિરતે હ. મે અપને તથા 
દૂસરે કે હિત કે લિયે હો કુછ ત્રાસ દેતે ઓર કભીકભી કિસીકી રહા! 
ભી ફરતે હે*. બાલભચ્ચાં પર પ્રેમ કરતેવાલા ગૃહસ્થ ““પિતર” હોતા છે, 

(૭) એક -તતિ કે પિશાચ વે હ, જે તરણુ અવસ્થા મે મર 
“તે હૈ'. યે લગે।2 પહને પીપલ કે પેડ પર રહતે હૈ 

(૮) બતાલ--યહ “બારો' કા આધકારી ઓંર પિશાચ કા 
સેનાપાંત હ. સબ [૫રાચા કે. ।તત્ય ઇસકો ડાંજરી દેતા હોતી કે, 

(૯) ચુ'ડલ--પ્રટતિ કે સમવ મન હુછ એઅયા, જિત 
વ.સનાએ અઝપ ન્વહતી ૧, પિર [ચના હે ક? ઓરતો આંર બચ્ચોં 
કે ત્રાસ દેતી ૬. 

(૬૩) ભડ બગ્ચા.લી [વિરા.ચન્તત 9 [સ્‍વ પ્રાય 
ગાવે! મે અકતત નયન મે હળ અર બચ્ચા કે કિયેરીરી 
માગને કે લિવે ઓરતેદ કે વેરા મે ઘૂમતા આંર મ.વો કૅ બમ્ચેઃ 
જ પછાડ ૩2 ઉતકોા જિમ, રર દેતી ડે. 

(93 કે ડાકિની--વ વિશ,ય-#તક ભવકર [લવા હાતી 9. 

ગ્રેત વા મરે વચે બક્ચે કે. જનાંત સ ભદ ૬2 અ. દતી ૧ 
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સેસ્મેરિસમ અથવા પ્રાણુ-ચિકિત્સા ૬૪૩ 


કાડા 
દ સ ડે રૂપ મે' ડ્િરિતી હૈ, સફેદ, ચાંદી કે સમાન ડે હુએ 
ળે મડે બાલ હેતે હૈ'. યદિ ભાગ્ય સે કિસીકો ઇસકા દશન હૈ 
«૫, તો ૧6 નિદાલ હે! જતા દૈ. 


(1૪) અપ્સરા ચા પરિ--યહ પાતી મેં' રહતેવાથી ઔર 
પાતાલ મે” જતેવાલી, સુંદર અયો કે રૂપ મેં' રહતી હૈ. 

(8૫) ડાઈન--એક પ્રકાર ક ભય'કર જીવિત દૂછ આત્માએ" 
હોતી દે, ઔર જરા જરા સી બાતોં પર અપ્રસન્ન હો કર અમો 
પરેખા ઝ્ાસ રેતી રેં. અપને ધર કે સબ દરવાજે ખંદ કર, અપને 
શર મે' મે આતા કો તિકાલ કર, જિતસે અપ્રસન્ન હોતી કે, 
ઉત પર્‌ સવારી કરતી, ખાને કે લિષે મિઠાઇ, લડરં આદિ માંગતી 
ખોર અપને ધર કે પાસ રખવાતી હે. " 

ઇતે અતિરિક્ત ઔર બી કઇ ત્રકાર કે જિદ, પીર, દેવી, 
સેવવા, ક્ત, બવાતી આદિ માનસિક રેગિમાં કે અભ મે' સંચાર 
થોતે હેં, પે સબ ભૂન-પિચાય રાવિ કે ઘૂમે હે. જહાં કોઇ મનૃષ્ય 
ત દ, નૈતે નિર્જને સ્થાન મે' મપ્યાહ્તટાલ, સાય'કાલ, અર્ધ" 
પતિ યા અધર મે', અનેક પ્રકાર કે રૂપો ખેં, દિખા પગ્તે હે. 
1૪ પમુપક્ષિયોં કા શપ ધારણું કરતે હે. આધે મતુપ્વ કે! પફડ 
વતે દૈ, અનેક પ્રકાર છી ગેદાઝાં સે ડરાતે હેઝ વિધાતે હે, અમિ 
# ન્વાસાએ' યા જલતી હણ રાયની દિખાતે હૈ. અમાવાસ્યા યા 
પૃષ્તિમા પ ભદુત કિસને હે. મનુષ્યો પ પઠાડતે ગોદ ઉતરે 
૨રીય મે' પ્રવેશ કરતે દે. ર. ડિ કે આ કર આતી પર સર દ્વોતે 
ખોર ફરીર મે' ત ચાર કરતે દે. 

પ્રલેક રથાત મેં” મતૃપ્ય મરને હી દે, ઔર ચરનેવ.શા મનુ* 
પ ઉપયુકત કેતા હે અતર ક્તિ હો કતિં ક પિહામ 
નરક ડુઆ ફે,ચા ઇસ પ્રદર કો ભાતતાકા ઝે મતૂષ્ય ભ વિત 
તે દૈ'. જિસ ખાત ડે! ઉન્ટે.તે પ્રત્ક્સ મેં” દેખા તહીં બોર [ઝકા 
બઅડુલપ સો નહીં કિક, ઉતકા કહપન મત સે લો ઝુતતડત, 
જેદાંવ સાન મે જાસ્મસન ને સવિ કે તવ અંધેરે સે ખોર 
થે સેક્ન્તેડે : 9-૪ સ સ્થતા ને “તે સે દ 8ર નેમ. 
દરા શને કર પેપણ 15૬ કદક્ના ? છવ ન કરન્ડલ જરે છં 
ભને દે. ફેસ ડપપાટ સરવ ન દપ મઝ ડો અદુવ «નિ ડઝ 
દે દ્દાર્ડ રે. ભ.ષખખ્ય ને ર દેગ: ૯૦ “તવ કક દ” 

મેલ ખે; હત & ગમન ના નખ &૦ત 

દવ-દેજ્ પજ -13૬ “૭ ૧૫ 2. આડ જર સે જસ્ટ 
“૧, રદૈ૩ન ધેટ ભન ડુ ૧૫ 4૬ “ન૬ સે: ન્મ, ભ્ડ- 
ખડ હપ્તે યાગી રેક ઈ ્ક્ત્ નક કેસલ -ડટર હે ધ દર 
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પકદસાસાદાંસાદોટમંટાાંસાં તાતા. તાસ તત ““.“-----નન 


જબ ઉસે દેખતે ગએ તબ વહ જમ'નત-ભાધા મે' તત્તનાત 
કૅ ખડે-ખડે સિહ્ાંતાં કી ચર્ચા ઔર કઇ સ્તુતિ-સતોત્રાં કા પો! 
કરને લગી. ડૉકટર યહ દેખ કર્‌ આશ્ચર્ય ચકિત હુએ. જખ ૧૬ 
રવરથ હો ગઇ, તો ડૉકટર ને યુક્તિયૉં કે સાય ઉસસે ભાષણુ ૩૨ 
યહ નાતના ચાહા કિ યહ જર્મન ભાયા જાતતી હે યા તદા ? વ 
એક સાધારણુ હોટલ મે' કામ કરતેવાલી આરી થી. ઉસકે! એ? 
રાબ્દ ભી જમત-ભાઘા કા નહીં' માલૂમ થા! ફિર તત્ત્તસાન ક ઉચ્ચ 
વિષય કે સબધ મે' વહ ખેચારી કયા કહ સકતી' થીં ? ડૉકટર તે 
ઉસકે માલિક સે પૂર્વ કા પતા લિયા, ઔર હોલે' ગયા, વહાં સે' 
પતા લમા ફિ જર્મની મે, કિસી ગાંવ મે, એક પાદરી કે પાસ, 
વહ બચપન મૅ' રહતી થી. ડૉકટર જર્મની “કે ગાંવ કા પતા લે કર 
ઉસ સ્થલ પર્‌ પહુચે. પાદરી મર્‌ ચુકા ચા. ઉસકે ધર્‌ કા પતા 
તક ન થા. પાદરી કૅ ઘર્‌ કે પાસ એક દૂસરે વૃદ્ધ સજજન રહતે ધે 
ઉનસે સબ વૃત્તાંત કડા, ઉસ ૬દ્દ સ#જન ને કહા--“હાં, પાલી 
કે પાસ એક લડકી થી, વહ ઉતકી સેવા-શશ્રૂષા ગે' બતી રહતી 
થી. પાદરી મહારાય ટહલતે હુએ નિત્ય કઇ સ્તોત્રો કા પાડ કરતે 
થે.” સન્તિપાત મે' કહે હુએ સ્તોત્રાં કો ડૉકટર તોટ કર લાય! 
થા. “ એ ! સબ ડીક,” વૃદ્ધ મહાશય તે કહા--“ઉત્સે સબ મિલ' 
ગએ.” પાદરી ક વિચારાં કે સંસ્કાર ઉકત લડકી કે મસ્તિષ્ક મેં 
પ્રવેશ કર્‌ ગએ થે, કયોંકિ કઈ વર્ષો તક વહ લડકી ઉત વિચારે 
કે આદોલત અપને મસ્તિષ્ક મે' ગ્રહણુ ફરતી રહી. ઇતને વર્ષો કે 
વે પુરાને સરકાર, ભ્રમ કે સમય, સ્મૃતિ-રૂપ મે' પ્રકટ હુએ. ડૉકટર 
મહેદમ કી રા'કા કા સમાધાન હે। ગયા. 

ઇસી પ્રકાર અહમદાબાદ મે] એક અપઠિંત લડકી કે! ઉન્માદ- 
રગ હો ગયા. ઉસ અમસ્થા મે' વહ વેદો કી તચાઓં કા સ્પ 
ધોષ કરતી થી. લેગ દેખ કર્‌ ૬ગ રહ નાતે થે, કિ'તુ બાદ મે' ઉસકા 
પતા લગા કિ ઉસકે પડેસ મે' એક વિઠ્દાન્‌ વેદપાડી બાહ્મણુ રહતે 
થે, જે નિત્ય વેદધોધ કરતે થે. ઉન મ'ત્રાં કે કપતોં કે સરકાર 
ઇલ લડકી કે મસ્તિષ્ક મે' પ્રવેશ કર ગએ થે. 

ભૂત-પિશાચ જબ કભી કિસાકે શરીર મે' સ'ચાર કરતે ક, 
તબ નિર્બાલ ઓર્‌ કમન્નેર મતુષ્ય કે શરીર મે' ભી બડા બલ આ 
જતા હૈ. કઇ ધૂપ જલા કર રારીર મે' બુલાતે હૈ” એસી ઘટનાએ 
અમાવસ્યાયા પૂર્ણુમાં કો વિશેષ કર હતી હે, ૩૪ સમય બૂત-પિશ્ાચ 
ભ્રવિષ્યત્‌ ઓર ભૂતકાલ કી બાતે” બરાબર ખતા દેતે હૈ, 

સહિ ઔર મનુષ્ય કા અત્યત ધનિક સ'બ'ધ હૈં. જિસ 
પ્રકાર મતુષ્ય કે વિચારાં કા અસ્ર વક્ષો પર, પશુઓ ઓર મવુ* 
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પ્પે પર દેતા હે, શમી પ્રકાર સૃદિ મે' જ પરિવર્તન હોતા હે, 
ઉત્ર પેશાવ મતુષ્મ પર્‌ પડતા હૈ. કાતુપરિવ્તત સે મતુષ્ય છી 
કતિ મે' રેરફાર હોતા દૈ. ગળહખણું ઓર સવ'મદ્રણું કા અસર 
ચેન ઔર બચેત સહિ તથા સબ પ્રાણી-પધર્થો' પર્‌ હેતા હૈ. 
, જમ બાદ રેતે હૈ, ઉસ સમય સધેવાત સે પીડિત 
મનુષ્યો ઓર્‌ રઇ રોગવાકો કો પહે સો હી માલૂમ હો “તતા હે. 
વાતાવરણ મે' વિવ્દન્મમ આદે,લત કા સગાર્‌ હોના ઇસકા કાર્ણુ 
દે. પ્રતેક કાય કે સ્થૂલ રૂપ મેં આતે કે પૂવ" ઉસકે આદોલનેોં 
યાતાવરણુ મે' હેતે લમતે હે. ઇત વિઘુન્મય આદોલતોં કે પ્રવાદ ડો 
મવધ્ધ ૩ મસ્તિષ્ક, જિતમે' ઉન આદોલતોં કો મદણું કરને કી 
ચિ હૈ, જન લેતા દૈ. જિસ પ્રકાર અમિ કે ચેતને કે પૂર ધુઆં 
રેતા દૈ, રિ દોને જે પૂર્વ બાલ્લ હોતે હૈં, ઇસી પ્રકાર કોઇ બી 
કાર્ય હેતે 3 પૂવ વિવુન્મમ આંદોલન આકારા ખે" સંચાર કરતે હૈ, 


ઈસી પ્રકાર અમાવસ્યા યા પ્યુમા કે! હી ભૂત-પ્રેત ક્યોં 
આતે દે? ઇન લટનાઓ કા હોતા સણિ-શાઅ કે કુછ સિડાંતોં 
ઔર નિવમોં પ૨ |સ્થર દૈ. ઉતકે ન્નતતે સે ભૂત લગતે કા ભ્રમ 
હ દેગા, ભૂખ લગના, દસ્ત લગના, નિં'દ આના આંદ મે શારી- 
વિક કિયાએ' તિયમિન સમય પર્‌ વી હોતી હૈ. 

એકાટિક, દ્યાહિક, ત્ર્યયાહિક, ચાતુષિંક જ્વર તિયમિત 
કમ પર હી આતે હૈ, આધાશીશી કા દર્દ ભો નિયમિત સમય 
પર છતા દૈ, ઉન્માદરોગિષા કો, બૂત-પ્રેતવાલો ઔર કઇ રાગિયોં 
સ અમાવસ્મા થા પૂખ્ષમાં કો હી કયૉ વિરોષ ત્રાસ હોતા તૈ,ઇસકા 
થી કાર્ય-કારણ્‌-ભાવ હૈ. 

અમાવસ્યા ઔર પૂર્ણિમા કે! અધિક દ્રવાત્મક સભી સ્થાવર- 
ગપ વસ્તુઓ મે' એક વિશિણ પ્રકાર કી ક્રિયા ઉત્પન્ન હોતી છે, 
જે વિશિણ પશ્સ્યિતિ મે હી માલૂમ હોતી હે. ચ એવ' ચ“ 
ઇસ કિયા કે કારખુ દે. સૂય કા ધટના-ભદનતા સબકે સપ૪ રૂપ 
મે દિખાઈ દેતા દૈ. સ્ટ એવ" ગં કે આકષખું કા યદ ગ્રણાવ 
શખ કત પદાધો' પર એકસાથ હી હોતા હે, ઓર ઇતર દવ પદાયે' જ 
૬ મનૃપ્ય કે રકત મે' બી ધટને-બહને ઢી ક્રિયા હોતી હૂં. ઈસસે 
ડાઉ કો ગતિ એવ' શરીર કૉ ઉષ્ખુતા મેં બો અતર પડ «તતા ડ્ર, 

ચ, સૂઈ આદિ આમાસ્ય ચકો કે આકષ કા તથા પ્રકાશ 
એવ કિરણો કા પરિષ્ઠામ ઝાત-તતુખા મે બને દગે સૂદ્મ દ્રવ્ય 
પર બી હોતા કૈ, કિત દમેસા વક હમારે અતુજાવ પ્રે” નહી" આતા, 
ગાનગ્ત'વરુએું પર હોનેવાલા પરિષ્ઠ્ર9ામ સપણ રૂરૃ ક 


સે સમે સિ 
ઉનપે' ઉસ્તજન યા મલ્ખુર્સગ્ન “મવ દોની ચાદિપે, કુદ ન 


૬૪ ધૈઘક સ'બ'ધૉ વિચારે 
યદિ કિસી ગક મે' દસ મતુષ્ય બ'દ કિયે ગએ હોં, તો ઉત 
યણ ન માલૂમ હોગા કિ સૂર્યોદય કભ હુઆ, પરતુ ઉતમે' સે યદિ , 
કોઇ આધાશીશી કા દર્દવાલા મતુષ્ય હોગા, તો સુર્યોદય હોતે ક. . 
ઉસે દર્દ શુરુ હોગા, ઈસ જગણ સૂર્યોદય ક! પર્ણિમ સત ૫૨, 
એકસા હોને પર્‌ ભી એક કી જ્તાન-ત'તુઓં કી ગ્રહણુરાક્તિ આધક : 
હોને સે ઉસકે! દુઃસહ વેદના હોતે લગતી ઠે, ઔર દૂસરોં કે! ઉસકી - ' 
ખખર તક નહી' હોતી. કારણુ યહ હૈ કિ સબકે જ્તાનત'તુઓં કી “ 
સ્થિતિ એકસી નહીં રહતી-અર્થાત્‌ યદિ એક કે સાતત'તુમોં કે. , 
ગ્રતિકૂલ કોઇ ખાત હુઇ, તો ઉનકો ઉસકા પ્રતીકાર કરતે કે લિયે 
અપની સખ શક્તિ લગા કર્‌ સદા જાગ્રત્‌ રહના પડતા હૈ. ઇત કિયે : 
ઉસ મતુષ્ય કો યહ પરિણામ અતુભવ મે' આતા હૈ. ઈસ કિયે. - 
મસ્તિષ્ક ઔર સાન-ત'તુઓં પર સૂય" ઔર્‌ ચ” કે પરિણામ કે અવુ" * 
ભરવ કો હમ ભૂતપિશાચ કહતે હૈ*. યહ બિચાર પુસા કી અપેક્ષા . 
સ્રિયાં કો અધિક હોતા હે. ઇસકા કારણુ યડ હૈ કિ ઉનકે ગસ" 
રય સે ચ“ કી ગતિ કા વિરોષ સબધ રહતા હ.ર ' 
જિન અ્રિયાં કો યહ બિચાર હોતા હૈ, ઉતકે ગર્ભાશય યા. 
મસ્તિષ્ક કે જ્તાનત'તુ ઉત્તેજિત રહતે હૈ”, જિસમે” વિકાર પેદા - 
હોને કા દિન ન હોતે હુએ ભી, કિસી અન્ય ઉપાય સે યદિ ઉતમે 
જાગૃતિ કી જાય, તો ઉનમે' વિકાર ઉત્પન્ન હોતા હૈ. વિશેષ કકાર 
જ શબ્દ યા ગધ સે જ્ઞાન-ત'તુઓં મે' ઉત્તેજતા હોતી હૈં. ઇસી 
સે આરતી કે સમય ધટે કી આવાજ યા લેબન-ધૂપ આદિ કી 
ગ'ધ સે ઉનકે શરીર મે' અનાયાસ વિકાર ઉત્પન્ન હોતા હૈ. 
ઉપયુકત પહતિ સે યા અન્ય કિસી ઉપાય સે કિસીકૅ સાન" 
ત'તુ અત્યત ઉત્તેજિત હોતે પર ઉતમે' સ્વભાવતઃ હી અતીન્દરિય શક્તિ 
ઉત્પન્ન હોતી હૈ, ઓર નને દૂસરા કો નહીં' દિખલાઈ યા સુત પડતાઇ 
વહ ઉસકો દિખાધ દેતા ઔર્‌ સુન પડતા હૈ. દૂર કે લોગોં કી ખબર 
યા ભાષણુ ભા કભી «્યો-કા-ત્યા વહ કહ સકતા હૈ. ઇસ પ્રર્‌ 
શકિત મનુ"ય કે માસ્તષ્ક મેં હી હે. 
ઇસ પકાર ભત-પશાચા કા કઇ ઘટનાઓ કે કારષયુ સૃષ્ટિ- 
નિયમ હૉગે યા મસ્તિષ્ક .દ્રો કા રૂત્ત'#ન હેમા. યદિ હમારે ન 
કાં ર્થતિ શાત ઔંર સબલ હે, તો લેરામ,ત્ર ભી હમ પર ડળ 
વિચારાં કા અમર્‌ ન હમ, ધ્સકે [વવરીત હમર સબધ શદ 
વિચાર કા અસર દૂસરા પર હૈ,મ., ઓ રૅતકા અસાધારણ કલ્યાષું 
હોગા. પરત'ત્રતા સબ દુઃખાં કા કારણુ હ, ઓર *તતત્રતા મેં હી સુ રે 
શારીરિક કારશ્‌ સે ભૂત લગન કા જમ 
ર. “કાર (જો એક હી પ્રકાર કે હે) કાળી મરક 
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ભ-બિન્ન હેતા લૈ. ઉદ્દાહરયુ કે લિષે બાલમ કા વિકાર પાચન" 
લ મેં ખરખી હોતે સે હેતા હે યા ઉદર મેં કૃમિ હેને સે ? 
લમ ડયા દૈ  ત્રસ્તિષ્ક મે વિકાર હોને કે બાલગ્રહ હોતા હૈ. 
શય એકદમ ખેશુદ હો «તા હૈ. આંખોં કી પુતલિયાં ફેરને 
ગતા દે. નીચે ઉપર શ્ચાસોગ્ફોસ લેને લગતા હે. તબ સર્માઝિયે 
કે ખાલપ્રહ દૈ. બલક કે:ચસ્નક પર કિસી કારણુ ગરમી ચઢ «નતી 
ર, તભ ઉમદા એકદમ તનાબ આતા દૈ, જિસસે આખો કી પુતઃ 
લેવાં દરે જતી હૈ', છેટે બગ્ચોાં કે! હોનેવાલે.યે વિકાર વિના કારણુ 
ઉ ધૂત-શાવના ઉત્પન્ન કરતે દે. 

દૂસરા ઉલ્લેખ હિસ્ઠીરિયા કા લીન્દિમે. વિસ્ટીરિયાં ૪0 પીડા 
મભોશવ મેં, સાનત'ુખઓં મે: મસ્તિબ્ક મે' યા કેવલ મન મે' હી 
દેતી દે, જબ ઇદ્વિ મેં, સાનતતુઓં મેં યા મસ્તિષ્ક મે ભૂત* 
વિદાર ડે ચિહ્ન દછિગાયર ન હોં, તો સમઝના ચાહિયે કિ વિકાર્‌ 
મત પ્રે દે. વિશેષ પ્રકાર ક મતોદત્તિ કે કારણુ જબ મરિતથ્ક કે 
ગેફ ખાસ પિ'ડ મે" હોઇ ખાસ પ્રકાર કા ગતિ હો, તો ઇસ ક્રિયા 

શાતતતુઓં ઔર સ્થલ ધદ્વિં મે" વિકાર માલૂમ પડતે હૈ, 
બોર વહ હતિ ખદ હોતે હી વક વિકાર લી ડૂર હો નતા દે. 
ધસ વિકાર પ્ર ની લોત બૂત-પિયાચ-બાધા માનતે લથતે હે. કયે- 
કિ છત રોગ મે' બૂતોન્માદ જેતે ડી લક્ષણ સપછ દિખાઇ ફેતે દૈ. 
યફ વિકાર સાસ્તિપ્ક ક ડિસા ત'તુ મેં ઉત્તનતના વા શિવિલતા 
આ *તતે સે ઉત્પત્ન હોતા હે, ડ્રિ વહ અ્લાશવ કો ત્તઝિત કરતા 
૬. ઇસ સમવ તો ઇતકે લક્ટલે ફા કોઇ લિઝાખ તહી' ૨&તા. ગતે 
કે નીપે સમૂચા ચરીર લણડ જેતા હો ₹તા હૈ, કપ હોતે હે" ઓર 
જાતા ખડુત નેશ સે ખતી «તી ટે. 

પાણલપન--૧૬ ની મેરિતિપ્ક ડા હી વિકાર હ. મસ્તિષ્ક રી 
રહિ મરાખર હૈઃવે રહને પર કૃતસે ર૭ વિક.ર હોતે પર, પાડશપન 
ધરે હો બતા દૈ. તી તર૯ માશિતધ્ક ૪ ઇડ દ૩ ત હને તે ખા 
પાષપત હો «તા દે. ઈસસે પિછાચ કા કચતમ. વ ભા સ ગે સદી”, 

ભ્રામક 1વચાર [આનુવાતક બ્રમ)-હ ૨૩.૨ પતથિક 

નદી દેતુ પેહાચિક હોને શા સરવ ઉગપન્ત કરતા હૈ. યહ માત- 
તક બ્રમ અધવા બ મક વિર હે. છતકો ગક નરતજક 
૫૨, હાનન્તતુમાં પર, ઇરીર ૧૨ હતા હે રરીર કે જતો પર, 
મકર પદર પર, સ્મ્ન દદગે.ગડ હેત દે. મડ પરે પરેષદા- 
મત મરર્ડોરાટ સ૨૪,૧ કે નકેગ કે ઝે: બતુષ્ા ક કત વર 
સ્‍પજામતડ દી ક અમ ફઇપત્ હેંડ “ડડ દે. વહ ભત ૭ હાર 
૧૧-૩૬૨-૫ રે. 


અગુકપ્છુ-ત'સરાત્દ--5૬ કડત્ર મો બચપન તે હા 


૬૪૮ વૈઘક સ'બ'ધી વિચારે. 


આદત વિરોષ હોતી હૈ. ઇસ સમય ભ્રસિદ્ મૂરખ ઓર પાગલ મ; 
કો સ'ગતિ સૈ કિસી સીધે આદમી કે! છેડ-છાડ કરતે કી પ્રટતિ _ 
જતી હૈ. મન કે ઉપર સસ્કાર હોને સે વહ ભ્રાંત હો જાતા હે. . 

આદત સે પડે હુએ સ'સ્કારષ્રમ--કિતને હી મુ. 
દૂસરા કે દુર્ગુણ કા ખાકા ઉડાને કી કુટેવ પડ ક પ 
ટેવ શરીર મે અપના ધર કર્‌ લેતી હૈ. કિસી ડૂંસ કે અગ-કિતે 
જી નકલ કરતે કો આદત પડ ન્નતી હે. ઢોંગ સે જયે 
ટેવ પડ. ન્‍ળતી હે, વેસે ૯ હા ભૂતપિશાચ કે ઢોંમ કરને સે વે સરકાર 
સચ્ચે હો જતે હૈં, એસા ભ્રમ ઉત્પન્ન હે #તા હૈ. યડ આદ#. 
સે પડનેવાલે સ'સ્કાર કા ભ્રમ રે 

કહપના-સ'સ્કાર્જામ--સશક્ત મતુષ્ય કે! શી કિસી ખ્મ 
હાલત મે યા રાગ હોને પર કૅછ બાત સુન લેતે પર,યાદ રખ નેત, 
પર્‌ ઉસકે! એક કે પીછે એક કલ્યના કા લગતી હે, ઓર વતે 
છાં મત કી સૂચના સે યા ઇસી પ્રકાર કે ભયયુકત પુરુષ કી ક: 
નિક સૂચના સે મન કૅ ઉપર પરિણામ હોને સે ને પૂત- પિયા . 
સ'બ'થા ક#પના કા અનુભવ હોતા હૈ યા વાસ્તવ સે' ઉતપન્ન છવા 
હૈ, ઉસકે કલ્પના- સ'સ્કાર ભ્રમ કહતે છે. 

ઇન લક્ષણા સે આપકા ડીક માકૂમ હો ગયા હોમા કિ 
રાગો મે' સચ્ચી ભૂન-બાધા કા અસર નહી”, કિતુ ગુપ્ત મત પે 
ન્ત્તા સ'સ્કાર જમ ગયા હોયા જમા દ્વિ ગયા હો, ઉસી કાક 
ભૂત બાધા કૈ સમાન 1 લહ્દાણુ પ્રતીત હોતે હૈ 








ભૂતપ્રેતોં કા અસ્તિત્વ 
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હોતે શ, ઉસા કકાર બૂતપ્રેવા ક લગતે મે સ.રીરિક પાડ હે 
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શેસ્મેરિઝમ અષવા પ્રાણુ-ચિકિત્સા ૬૪૯ 


ડઝ ગસ કઝ - 
ઇિત મનુષ્ય કી ઇગ્છાશક્તિ (માનસિક યક્ત) મરે,હુએ મતુધ્યો 
“ ઇચ્ારાક્તિ પર્‌ અધિકાર કર્‌ સકતી કૈ. જીવિત મતષ્ય કા 
તોત્રલ મૃતાત્મા કે પંચ્છાબલ સે અધિક સામથ્યવાન્‌ હે માતસ- 
'અ ક ૧% એક અચૂક [સહ્ત હે- ક . 
ભક ડે શૂત સેં જિતનતી અધિક સ'ખ્વા મે મંતુષ્ય મરતે હ, 
તતે સમ્યે ભૂતપેતાં કે ઉપદ્રવ સે નહીં. એક કઠાવત પ્રસિ હૈ 
દે કિસી વ્યતિ કો માગ મે” મતુષ્યરૂપ મેં પ્લેત્ર મહાયય પિલ, 
'લ વકત તે પ્લેગ મહાશય સે પૂછાઃ-અઆપ કહાં પધાર રહે હે? 
તર દિયા, ઇસ પ્રાંત મે' નન કર્‌ પાંચ હતર આદમિયૉં કો મારૂગા. 
9 ધિ બાદ લૌટને પર્‌ પ્લેગ મહારાજ કે પુતઃ દર્થત હુએ. 
છળ વ્યક્તિ ને ધશ્ન કિયાઃ-પ્લેગ મહાશય! આપ તે કઢે રહે થે 
કે ૫,૧૦૦ મતુષ્તો કો હી મારૂંગા, કિ'તુ ઉસ પ્રાંત મેં તો. 
ઇ૨%૦૦૦ મનુષ્ય મર્‌ સુકે, પ્લેગ તે ઉત્તર દ્યાઃ-મેને તૈ! પાચ 
જ હી મારે હ, બાકા ડર સે મરે હે. 
આજકલ ધેરપ ઓર અમેરિકા મે' ભૂતત્રેતાં કી બડી ચર્થા 
દો રરી દૈ, કિ'્ુ વહા પર ભી ધૂત" ઓર ઠગ લોગ હી વિરોપ કર્‌ 
84 પકાર કે ગૂંડે ચમત્કાર ભતલા કર લોલેભાલે લોગો કે. દંગતે હૈ'. 
કત પૂર્તા' ઝે અતિરિકન બડેબડે વિડડાવ્‌ ઓર વિજ્ઞાવી પુરા બી હ, 
જિન્દાને ભૂનપ્રેતો કે વિષય કા અધ્યવન ઔર અભ્યાલ કર્‌ કે સ્વય” 
અતુભવ પ્રાપ્ત કિયા હૈ, કિત વે સભા સંતુ તહી' કર સકતે. 
જત લોગો કો ઇસ વિષય કી સચ્ચી જિદાસા હે, વે સ્વય' “ર 
કયાત કર્‌ ડે અતુભવ પાત કર સકતે દૈ, પાધાત્ય દેશ! મે” બૂત- 
તેતો સે વાર્તાલાપ કરને કે સિયે કઇ હડવોગ કે ઓર માતતિક 
કેવ કે પ્રયોગ કરતે હે-- 
૧-કિસ્ટલ્ ગેજિ”ગ કાચ કે ગાશે પર એકાતચિપ હ કર, દિ 
૧૫૨ કર્‌ કે, ડુછ દેર દેખને પર અજબ ૬૨4 1દખાઇ દેતે હૈ'. 
વેનપ્લાચેટ દારા લેખન-પાન ક અ'કાર કીં લકડી કે ય 
૫૨, જિતમે' દા પાદિએ લને હોતે હૈ, ઓર પેસિલ લગાનતે વે સિવે 
ક હેદ હોતા દ, દાય રખ કર સૃતક અત્મા કા પ્યાત ટરને સે 
૧૬ યતર ધિખના હૈ. 
તમાવ'દી માનતે દે કિ છૂડપેત જિખતે દે, અર કદા 
& કથન £ કિ પની નિકટ માનતસક ઝકિતડારા વડ વત ચલના ટ. 
ડેગ્ટેનિહ દિશ્ટિંગ--તીન પાઝ દી રોસ્લ કે ખટ સે 
પડતા ત ખાતગીત મર્દ. 
ઇ-ઝટોકેટિક દદટનસ્યલષત/-અપનેદઃય તે' પેન્ન્તિ 
પરેડ કેરે ક;કજ યર ઘગાના આર જતા ક પાન કન્‍્ના એર 


કેષના ક*્ના કિલ્મ, રે &.પ કા વરસેગ કર જર રના સદેસ નરે, 
ક ષ્ષ 








૬પ્હ વેઘક સ'બ'ધી વિચારો 


“૦૫૮૫૫ ૫2૫૭૨/--૨૦૫-૫-૧૫-૫૮-. 
ૂન્ન્ન્ટ્િન્ન્ચ્ન્ત્પન્ન્્ન્િટ્હિન્િ્્િન્્ટ્ક્સ્િન્પ૦૦/૫૮૫ ૧૮૮૫૧૮૫૮૮૫૮ 


. વપં-મીડિધંમ ( સધ્યસ્ય )--કિસીકે રારીર મે' મૃતાત્મા &. 
સ'ચાર હો કર સ'ભાષણુ કરના. 
ફ-સાધકોમ્રાણી--મષ્યસ્થ (મીડિયમ ) કે હાથોં મે' દો કેરી 
રલેટ ઈસ પ્રકાર ખાંધ કર્‌ રકખી કય કિ ઉસમે' અપતે આપ સ્વ 
લિખા નતા ઉ. ઇન સખ સાધતોં મે' વિશેષ વિશ્ચાસયેઇગ મીડિયમ 
કે દ્રારા ભૂતપ્રેતાં કા સ'ચાર હો કર્‌ ઉનસે વાર્તાલાપ કરતા કૈ. 
ઇસમે' કભી કભી વિલક્ષણ બાતે' માલમ હોતી હૈ. જિન્હે' વાસ્તવ 
મે કુછ ભૂતપ્રેતાં કે અસ્તિત્ત કે સબધ મે' જાતકારી પ્રાપ્ત કરવી . 
હો, વે સ્વય' દત્તચિત્ત હે કર અનુસંધાન કર્‌ અતુભવ કરે', દૂસરે 
પર વિશ્વાસ કર બૈઠતે સે બહુત બાર ધોખા ખાના પડતા કૈ 
અથવા વ્યથ' મે' એસી ખાતાં મે સમય નજ હોતા હૈ- 
શ્રીયુત વીન હીટ ત્રડવિઝ બીન એન, એલન્એલન બીન, અપતવી 
પૃત પત્ની કે સસ્કાર કરતે ઉન્નત આયે થે. ઉતકેો અપતી પતી 
સે અત્યધિક સ્નેઠ થા. ઉતકે વિયોગ સે બડે દુઃખી થે. ઉસ સમય 
ઉનકા શૈકશમન કરતે કે [લયે કેસી [મત્ર ને ઉન્હેં મેરે પાક 
ભેજ દિયા. વહ દૃસ [વેષય સે નિતાત અનભિન્ત થે ફિ ગ્રેતાતમા 
કા અસ્તિત્વ હૈ. ઉસ સમય ત્રઠાઘજ બહુત હી શોકમમ થે, ગર 
બહુત હી અરાંત, ઉનકા શ્રીમણેશ ઇસ વિવય કાં ઓર કિયા ગયા, 
ઔર ઉતમે' સ્વય' પ્રયોગ કરતે કી સચ ઉત્પન્ન હો ગઇ. અમ 
વહ કહતે હૈ કિ તબ સે વજ ઇસ કાયક્લેત્ર મે દત્તચિત્ત હો ક? 
ઇસી ધૂન મે' લગે ફે. દૂસરે કોમ ચાહે ઉત પર તિશ્રસ કરે યા 
ન ફરે, કિ'તુ ઉતકા શેક શમત હે કર સ્વય' અ ત્મસ'રાંપ્મે હો દ 
જિન સ્્ીપુસ્ષા કે શર? મે' ભૂતપ્રેતા કા સ'ચાર હોતા કં, 
ઉતકા નિરીક્ષણુ ઔર ઉતકા ચિંકેત્ત' કરતે કા હમે” રાતદિતિ અવ" 
સર પ્રાપ્ત હોતા રહતા હે. વાસ્તવ મે સબ લોગો કે શરીર વૈ 
ભૂતપ્રેત નહીં લમતે. ગુમ મન પર ઘતઃ!તસ્થઃ, અધ નિદ્રાવસ્થા 
યા ન્રત્‌ અવસ્થા મે, ચેતન વયા અચેતત ચ મથ: મેં) મથ્યા, 
ભ્રામક કલ્યૃતાઓઆ સેં, ભૂતધેત લમરે જ. “૬૦૩ મતપ્રેતે. કે ઉન્માદ 
સે પીડિત આૈપુસ્વા મે સ-ચા કપ? 1 : 1 ૧ કતોમનતે હોતે હ 
કિ'તુ [વશેષ કર ગુમ મ્‌ મેં ક્!મક . ત? & પ્રવેશ સે ભૂતપ્રેત 
સ'ચાર કે સમાન હા ચેદ્રાઅ હે!1, ; અઃ: [ચ'કત્ા બી ઉતકે 
વિચાર એવ' ડિકાસ કે અવશ્સ : *. « ' ૧૬ ફતા હૈ- 
(૨) અહ કર્નયોન. અ ઘા કુ '! “, “તને સે ક 
કેસી ભી કારણુ મને!9/ત ૩-૫૬. ?૦૧૬૬ ૪ કત લાઈક 
ક શ્રીયુત ત્ઠાપ ને, તખ 3 « વ્મમ્મન્યઇબનઃ ઝબિલ- 
ટિલ્ટિંગ ઓં? એરે.માથક રેક. ટગ ર કવ 4 સ, ક 
ઉસસે હમે' તા સતે.વ ત ડુઅ,--“ઝુધાઈ સ'પાદફ 
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ક ન 
શૈષૃ દેતે સે જૂતપ્રેતભાધા કી-મનુષ્યૉ મે'' ભૂતપ્રેતો સે સબધ 
દેને કી પાત્રતા હોતી રૈ, / 

(3) ભય, ઉદાશીનત!, અશકતતા યા ભૃત્તિવિલીન હે કર મતઃ- 
શ કા દાસ હો જ્વતા હૈ. ઉસ સમય અધિક કાલ તક એકાંત 
ખે' રતે મા ખિલકુલ નિર્જન સ્થાન મેં ભમણુ કરતે સે ભૂતપ્રેત 
શમ «નતે દ્રે”. રી 

(3) કિસી વ્યક્તિ દે પ્રાણુઠરણુ કરતે કી ચેજ!, યા કિસી 
સે દ્રવ્ય છીનતે છી લાલસા યા બદા લેને ફી તીત્ર ભાવતા કરતે 
સમય મિ ઉસ વ્યક્તિ કી મૃત્યુ હો જમ, તો મત કૌ કલ્પના મે 
વીક ભાવોદ્દેગ ઉતતર હે! કર્‌ ઉક્ત વ્યસ્ત કે પ્રેત સે સ'ભધ હોતા હૈ. 

(૪) નિદ્યવસ્યા મે ભય'કર સ્વપ્ન યા સ્વપ્ન મે' શય'કર્‌ 
ધય દેખતે સે મસ્તિષ્ક કા વિઘત્‌પ્રવાક કમ હો જાતા હૈ, બર 
ચૂત છી મૂતિષમાં દિખલાઇ દેતે લગતી છેં. 

(૫) જબ કિસી નિખ્ષ્લ વ્યક્તિ પર મેસ્મેરિંગમ કા પ્રયોગ 
ઊયા «તા દે, ઔર ઉસ સમય પ્રયોગકર્તા કી શક્તિ કે અધીન ન 
૧ 3 વહ અતત ગાહ નિદ્દા મે ચલા નતા હૈ, તો ઉસષ્ટી અંતર્દણિ 
“પ્‌ દો કર અતર અવસ્થા ગે' જા કર પ્રેત સે સ'બ'ધ હો નતા હૈ. 

($) પોગ કી પ્રકિયા કરતે સમય ફિસી ગ્રકાર કૌ ગલતી હો 
જને, મંબ-જપ, ધજ-સાધત યા અતુષ્ાન પ્રયોગ મે' ભણ હોને સે ભી 
શરીરિક ઓર્‌ સાતસિક ઉત્તેજના હે કર પતો સે સબ'ધ હો #તતા હૈ. 

ઉસ પ્રકાર બૂત-પ્રેતાં સે સ'બધ સ્થાપિત હેતે સે શારીરિક 
દાએ', માતસિફ વેદ્નાએ' મા બાર-બાર ચરીર મે બૂત્રેનો કા 
પષ્મરે હોતા, જગ્નત્‌ અવસ્થા મે' બી નાના ગ્રકાર 2 વિચિત્ર રૂપ 
ચોર (સ્પ દિખાઈ દેતા, દુર દી આવાજ જુનાઇ દેના, એફદમ 
શરીર કા કપક'પાના, ધરો મે સે ચીને કા ઇધર ઉધર હો શના 
આદિ દઇ પ્રકાર કી વિજ્ઞસૃષયુ બાતે હેઃતી દૈ' સચ્ચે ભૂતપ્રેત કી 
પેરણા કરને હે વિષે સૂક્મ દદિ સે અનન્ઞેશકન બર નિરીક્ષખુ કરને 
મ અસ્યકતા દૈ. સર્જસાધારખ મતુધ્યો મે ન બૂતધતે ક સ'ચ.ર 
તા ફે, ઉતમે' વિરેષ ચમત્કાર કી બાતે નદી માડમ છે.તે 
માનસનચિકિત્તક કે ભૂતપ્રેત કી ભ અક ભારના સે પોડિત 
મેં" વર્દી જ્ાવના પુછ કર કે ઉત બૃત-સેતેઃ કેઃ અપતે મતોબલ 
હારા ૬૨ કરના ચાહિયે ઇસકે [પરત ગતે તિમ,ર સે મદ કદ 
વે ડિ ખૂત-પેત રૂ નફા હૈ, મિય્પ, યકા ઓર વલમ ડે, કમ 

ન અલમા; કેક રાઝી કો તો બટી ભ.રી માનાંઝક વેદના હેં! સ્તો 

૧. ૧૬ તેર મરા *ત ૨૬ દૈ હતે સ્ત ગ્રકાર કો સ્કત્યના સે લલ 

પે દેતા, કપડે ઉડે” અ. તમણ ઢા અક દો ગયા દે. એક 
કલ્પ હષ્જન ગપ છાડ કરવ,તે હમારે વધ અ.ગે. ઉનકે 


મૌ 


૬૫૨ વૈદ્યક સ'બ'ધી વિચારો 
મુહ સે સપ્તાહ મે દો વાર રક્ત કી ગાંકે' ગિરતી થી. શરીર : 
હી કૃશ ઔર ક્ષીણુ હે! ગયા થા. સખ પ્રકાર કી ચિકિત્સા કદે 
થે. સાય'કાલ કે ભૂત-પ્રેત કે રોગિયૉ કી ચિકિત્સા કી શતી 
વહ ભી ઇસી સમય અપતે ઇલાજ કે લિયે આયા કરતે વે. -. 
પ્રેતાં કે દૂસરા કે શરીર મે' દેખ કર ઠંઠૌલ કિયા કરતે થે, ઓર 
આક્ોચના કિયા કરતે થે કિ યે સબ બાતે મિથ્યા હે” ૧૬ « 
મન કા ભ્રમ યા રૉંગ હૈ. 

એક દિન સાય'કાલ વઢ કુરસી પર્‌ કે હુએ થે. એકદમ જિ. 
કર કુરસી સે નીચે કૃદ પડે આર ખેહોશ હો ગયે, ઓર 
મૂચ્છિંધ અવસ્થા મે' આપ ખોલતે હૈ” કિ કયા આપ ઇસ જ 
% ઇતિહાસ સે પરિચિત હૈ ? યહ બડા વિશ્વાસઘાતી ઔર તિ 
મતુષ્ય હૈ. અમ આપ સેરા ઢાલ સુનિયે. સ છીદૌર્‌ કી ર્4તેવા! 
અમુક ખાહાણુ મદારાષ્ટ્ર કી લડકી હૂ'. મેરા નામ ..... હૈ. યહ સળજ 
મુઝ્ડે ઘર્‌ પર આ કર પ્રાઇવેટ પહાતે થે. ઇનકી તત્તસાત કી ગે 
વિશેષ રુચિ હૈ. મેરા ઇનસે ગાઢ સ્તેહ હો ગયા યા, આર 4૯૬ 
ઇચ્છા થી કિ મેરા વૈવાહિક સ'બ'ધ ઈનસે જુડ તનય, મેરૈ પ્રત 
સે યઢ સહમત ભી હો ગએ થે, કિ'તુ કુછ દ્તિ બાદ યક 
ઘર રેવાસ ચલે ગએ. મૈને પત્રવ્યવહાર [કેયા. મેરે એક પત ક. 
ઈન્હૉંતે ઉત્તર ન દિયા. મે' સાહસ કર કે મો.ટર લારી સે ઈનેકે 
પહુ'ચી, કિ'તુ મુઝે દેખતે હી યઢ ધર સે ચલ દિએ. ઇવકી મેઃ 
સે વાર્તાલાપ કર કે શૈ* છલ્ષેર લોડી. ઈતકે ઇસ દુવ્યવડાર રો ૧ 
બડા સ'તાપ હુઆ. મેતે આત્મધાત કગ્ને કે લિયે અજ્ીમ ખાં - 
સને અપને પિતા ગે યહ સભ કાલ કહ દિયા. ફકટ? હુર 
ગવા, ઓર દનકેઃ બા આને ક. તાર દિયા મથ. ૧૧ મેથ ક 
બાદ મે? વહા પહુચે. શ તલી સે £તઉ સય ટ. યહ ૬૪૬ 
કા રે,ગ મેરે હી ક.રન હે. જબજબ ઇનફ: માતા ઇવકે વિવ: : 
ચર્ચા કશ્તી 8, મૈ અધિક તામ રેતી ટ્ર ઉમ દેત ઇનકે 5% 
અધિક ખૂત ગિરત ઉ. આપ, જિનકે વહા કહ ડહરે 4, 
કહ્નિ ફિ કેત ક કન ભ્યડિતિ ક. કય. 5 હે. ક. મે ક 
કબ કસે બયત મરો: ચ્યો કિવ કસ ઝુ તેરસ 
તભધ &. ચૂટ 5 સમે અજત્મ કતકે સલ 


24૧૦૭૦૧ ?ન્ટુનુ ક ર નિ ક ુ જે 
ર્્રહન્ડ વલ. ન #2 નકતે. વાદ ટનકે .ડ& 2 
૦5 


નદ હડ. ૧% ડર ઘે, રેચ્ત પ્રશ્વેટ ન ૬5 46 
સ ક ક - દ્વિ જ ૬-૩-2 
ન. રહા ડિ. ઉદ વે દિનક વક તક ક. 
કેડે છ. ન જા ડ્‌ ૮-૬” 
ક કસ્ટહર. લગા દ વડતયલ અસે અર તજ? 
ટ. અ 


5, જઝ.ડ ત.ડનમ ?,ત. ૬ .9 1ડઝહક સહજ. દડ ડે? 
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પેર ઉદ) 82? રહૈ દે. છગદે ધર કૉ સ બુછા ક ઉતમે કસ 
કતા ડે સખ પે? અન્વેરયું કિકા, તો ૧૬ પટતા નિક્દૂર સત્ત 
વક, કતી માળા 1 મમણ પન કર ડે ઉતરે સતપ કર કે 
“મઝ 1પ કે ગ્ાપ વિવાક સ્મિત કર ઉત લજન કે 
વાસ મે' હી દિત લે પર્વત દરિતોચ॥ હોંગે ઘડા, ગર વ4 
કેમ બોવમૃ શત તે માહ હોકર પૂજ ૨ારમ હો ગયે. સ પટના 
ઊ ડૂએ દત વષ દૃખે. મહારાષ્ટ્ર તરૂજન ઇનિત દ. વિક્સ કા 
કમે કરતે દ, ગત દિંતભર ૩૦ ઝો ગયા કર મુઝસે મિલે ધે, ઓર્‌ 
વીયોગ દયા મે' દૈ. 
' ઉકત ડે ઝેક સરપાતહ સેઠ કે એક હી પુત્ર હે કર ઉસકી 
પત દ મણ, આદ વષ' ચે પોઇ બસ્ચા ન હોતા થા. ઉતકી 
બો કીકી તિરદરદ હોતા યા, સાધારખુ દિંસ્ટીસ્યામાં હો 
ગયાં થા, ધનિય| પ્રે સતાન ન હૈ.ને સે વિતેવ શિ હોતી હે. ઘર 
કે ડડુબો ઓર્‌ ઉત પિતા ઉતડે પીછે પડે કિ ઘુમ દૂલરા વિવાવ 
કેર લેઇ ક્ત ઉન્ડ્રોને નિષ્ય કર લિયા યા કિ મે' દૂસરા વિતાવ 
ન કરૂગા, ચિકિત્સા કરાતે કો હમારે મઠાં ઉત બાઇ કો તાએ. 
દેનતીત દિન ઉકત બાણ ક માવસિક ચિકિત્સા હોતી રહી. ચોથે 
દિ ગ્રવોગ કરતે ઠી બડે જેર સે ચીખ માર કર રોને લગી, ઔર 
*ેદતે લગી ક્રિ મે ધરભર કે સબ લોગ બડે દૂઇ હૈ, મુઝે અહ'ત 
વાસ દે રહા રૈ, મુઝે બડા ઠ હૈ. 

થં દરા દેખ કર ખાઇ & સાય જે સસુર આએ થે, બડે હી 
આમર્યચક્તિ હુએ કિ યદ કયા બાત દૈ. મે' બૂતપ્રેતો પર વિશ્વાસ 
વકો કરતા, દિ યહ બાત મેરી સમક મે] નહં આયી કિ હૈ કયા ! 
ચાપ ઈતિતે સાફ સાક્‌ પૂષ્િયે કિ યક આતમાં ઇનકે તરીર મે ફોન હૈ, 

ઉસતે કહા--મે' તુમ્હારા નાતો છુ; મેરે પિતા કે, જે ઇસ 
કમ અમુક રયાત મે' જૈ, ગુકાએ. ઉનસે વાર્તાલાપ કરૂ'ગા. દૂસરે. 
ધન તાર દે કર્‌ સેઠ સાહબ છુલાએ ગએ. ખાતચીત $ૃ૪. ઉસ 
ચામાતે કહા- તુમ્હારા પુત્ર હૂ. તુમ ને સુઝે એસે સ્યાન 

ગાડ આએથે કિ ઝેરે ચરીર કો તાંત્રિકો ને ઉખાડ કર્‌ સુઝે 

સડ ત્રાસ દિયા. અબ કૈ' પુનઃ અપની માતા ડઝ ગળ મે' આના 
ચાહતા ફૂ, આપ મેરે લિષે ઇતના કાય કર દીજિયે, તાકિ મેરી 
આભમાં ઇસ સ'કટ સે મુકત હો ય. 

જિસ પ્રકાર ચત મત ક્વારા આત્મા ને અપતે ભાવ પ્રકટ 
ડિ , તદન'તર્‌ સબ કાર્ય કિયા ગયા, આંર કૂસરે વષ સેઠ સાહબ 
થ પુત્ર તો તહીં, કન્યારત પ્રામ દુઆ. 

એક સુપ્રસિદ્ધ સ્ટેટ કે ચૌદ મેડિકલ ઔડસિર ડૉડટર મહેાદય્‌ 
શ ધમપત્તીઝ કે રોગ કા નિદાન હી નદી' હોતા યા. ઉત ભાઇ 





રે... 5." 
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કી માનસિક અસ્વસ્થતા કે કારણુ સળ ઘર-ભર દુઃખી રહતે ષે. 
ખાઇ સ્વય' ઇન ભાતા પર વિશ્ચાસ નહીં રહતી થા,” વરન્‌ શક. 
પ્રેતાં કા ખ'ડન કરનેવાલી થી. , 

પ્રયોગ કરતે પર વષ ઇતતી ગાઢ નિદ્રાવસ્થા મે ચલી' મ 
કિ ડૉકટરાં કે સૂઇ ચુભ્ાતે પર ભી ઉસે કુછ ન માલૂમ હોતા યાં... 
ઉડત ગાઢ અવસ્થા મે પ%દ્દરદખીસ પૃછ ભર કર અપતા સમ હાથ - 
લિખા. ઉસ અવસ્થા મે' બહુત-સી ધરેલૂ ખાતે' લિખી ફઇ થી? * 
ઉનકે પ્રકટ કરને કી આવશ્યકતા નહી”, 

મૃતાત્મા કે વાર્તાલાપ કા સારાંરા યઢ થા કિ ખાઈજી કે. પિતા 
બ'બઇ મે' થે. ઉત્હૉંતે ગલે કા ઓપરેશન કરાયા થા. વહ ઝુ 
સે ખોલ નહીં સકતે થે, વડ ઇન પર અત્ય'ત પ્રેમ કરતે થે, ગોર . 
ઉનકી ઈચ્છા થી કિ યડ ઉતકી સેવા મે' બ'બઇ મે' રહે, કહુ 
યહ હઠે ફર્‌ કે ઉતકી ઈચ્છા કે વિસ્દ્ઠ અપને સસુરાલ ચલી ગઇ. 
જાતે સમય ઇનકે પિતા ને ઇતકી ઓર દેખ કર અપ્રસન્નતા પકટ 
કી, બાઇ વહાં સે, ટ્રેત સે રવાના હુઇ. ચાર ઘટે બાદ પિતા કી 
મૃત્યુ હો ગઇ. ઉન્હોને યઢ સબ હાલ લિખા, અર કહા કિ મેં" 
અપની પુત્રી સે અત્યત પ્રેમ કરતા હર, ઈસકી રક્ષા કરતાં 
ઔર એક દૂસરી દુણ્ટ આત્મા સે, નને ઇસે ત્રાસ દે રહી હે, બચાતા 
હૂ. મુઝે મુક્ત કરતે કા ઉપાય કરે, સબ શાંતિ હે હો કયગી, તમ ' 
સે ખાઇજ કે સ્વાસ્થ્ય મે પરિવત'ન હૈ, ઔર મન બી સ્વસ્મ, 
ઔર શાંત હે. 

એસી કઇ વિચિત્ર ઘટનાએ હોતી હે. માનસિક જગત્‌ કૅ 
સૂષ્મ અ'તસ્તલ મે' ગડે હુએ સ સ્કારાં કો શનત્રત્‌ કર, ઉતકા પતા 
લગા કર, મનસ્તત્ત્વ-વિશ્લેષણુ દ્દારા ઇનકા સદુપયોગ કિ યા 44 સકતા 
હે, ઔર લોગો કે કજ નિવારણુ કિયે ન્ન સકતે હૈ', ઈસ મકાર 
કી ધટનાઓં સે મત કી ગુપ્ત શક્તિ કા સાન પ્રાપ્ હોતા હૈ. 

ધસ લેખ કે લિખને કા તાત્પય* ભૂતપ્રેતાં કો મનવાના નહીં 
હૈ, કિં'તુ ઈસ તત્ત્ત કા શોધક દણિ સે અન્વેષણુ કર સૃષ્ટિશાઅ 
ઔર્‌ માનસશાસ્ત્ર કે નિયમોં કે રહસ્ય કા ઉદ્ધાટત કરતા હૈ. ચાહે 
જેસે ભી અદ્ભુત ચમત્કાર હૉં, વે નિયમ્કાહ હં. 

(“સુધા”-પૂણુપે સખ્યા ૪૧, ૪૪, ૪૫ માંથી) 
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આવાંચીને કાઢી નહિ નાખતાં બીજાને આપવા મહેરબાની કરજે. 
સસ્તુ સાહિત્ય વર્ષક કાર્યાલયમાં મળતી ત્રણ જરૃરી દવાએ 


દિ. નિ દિ 
શાસનના મૂકતો ગજે-ગાંલની શ્રેઇ રવા” 
- વાપરવાની રીત--આ અકેષ્તાં રોજ સવારે સાંજે અતે ખને 
વો બપેરે પણુ 1 યી ર ટીપાં આંખમાં નાખવાં અયવા રદ જસતની 
શેણી ખૂત લીસી કરીતે તેના વડે દર વખતે ત્રણુત્રુ વાર આંજવે!. 
૨.  હાયંદા--ઉપલી રીતે એક શીશીથી અને દરદ વધુ યા સૂતું હોય 
તો રપી૪ ચૌસોએ। વાપરવાથી આંખની ઝાંખ, ખીલ, પડળ, ફૂલ, 
કારી, મોતીએ।, ઝામરવા, રતાંધળાપણું, પાષ્ વહેવુ', વગેરે આંખતાં 
દરે મટે છે; તથા આંખનું તેજ વધી ધણાનાં ચક્માં ઉતરો #નય છે. 
તાગર્વેલના ડેરા પાતમાં આ અર્ક શવારસાંજ પાંથ પોંચ'ટીપાં તાખી 
આ દશ દિવસ ખાવાથી બૂખ વધે છે; તાકાત આવે છે; વીર્ય વધે 
તથા હૃધરે છે અતે વીર્ય સાવ ચતો હોય તો મટે છે, એક જગાએ 
૧ંમ્યુ છે કે, ૧૫-૨૦ દિવસ એ રીતે ખાવાયીં તપુંસકપણું મટે છે. 
આયશિષક્‌ ઉપરાંત શાવપ્રકાશ અને સુમુતાદિમાં પણુ 'ાખરાને 
યૌ્ધવક ક, વીય'શધક અને જૂખ વધારનાર ઇત્માદિ કલા છે. 
પરેછી-આ દવાતે માટે પરેજી નથી; પણુ ૬૨૬ માટે મરચુ, તેલ, * 
ળ, ગરમ ચીજ, ભારે ખારાક ઇતમાદ્થી દૂર રહા સાદે સાત્વિક 
ખોરાક રાખવો તયા બલચય પાળવું એ લાભકારી છે. 
સાવચેતી--જ-કેટલાકેો જે અં વેચે છે તેતાયો ૬૬૬ મટતું 
નપ એમ સાંભળવાયો દવે આં સંસ્થાની શીચીઓ છાપેદી ટિકિટ 
યાથી શખી છે, તસ-અકષી શીશી ને ખૂચને દવા અડે તેમ આડા 
પધીર્દેશે તો દવા કાળી યઇ બગડશે. સ-ટી#ાટા બીડવા હતાં દવા 
નઆવે તો પત્ર ન લખતાં રસ્તામાં ચુમ થઇ જાખુવી. 
કે'મત) ધાસ્ટેજ ઈત્પાદિ--૬-પાંચ આનીભારની ૩ પૈસા- 
વાળી ચીસીએ હવે બધ થઇ દ આતીસાર અદવાળી પાંચ પેસે, 
તૃષા ૮ શીશી નવ આને મળશે. પોસ્ટે” ૪૦ સાધે એના બાર્‌ આના 
કલવા, ર-અરી તોલા અકવાળી અથોના ચાર આના અતે ૪ 
એશોનતો 3. ૧) હોઇ પોસ્ટેજ ઇ૦ ત્યે ર. ૧ મોકલવો. 3-સવા 
ર૧૬ અજવાળા છાસા રૂ. ૨) થી મળ્યે અતે રેલ્વે રસ્તે ઝેકથો 
ચાથા વુધોનુ' પેકીંગ વગેરે ખચે ૧૦ આના તયા વધુ હમે તે ૨. ૧) 
મુમારે આવરે. ૪ુ-ગા એકલે “કે અયપા વાંછનતી દવા ઇત્યાદિ 
મળીને ૧૦) નો દ) લેનારને પાષ્ઠ્ 1૩ મતે મળમે. અને રસ્તા ખર્ગ્ગ 
સા તપા ગેલ્ડુમિનોવમન્ધ હેડબોલ અ મથ તઃથે જગુ 
આવાં અદ તે કમ પડતા અટ જેઈ ₹કા૧ તે સઃ કપાયું છે, 


4પ 
ઉપરાંત પેકિ'ગ ૪૦ તો ખચ* જુદે આવશે. પ-તણુમાંની કોઇ દવા 
આમાં લખી છે તે કરતાં એછી નહિ મે!કલાય તયા પુસ્તકે બ્ેમી - 


પણુ ૬વા નહિ મોકલાય. ૬-બહારગામવાળા મુંબઇ નહિ પષુ-- 
અમદાવાદ લખે. ૭-વી. પી. ની રીતે ખર્ચઃ વધે ઇત્યાદિ કારણથી , 


પૈસા મોકકલીનેજ દવા મ'ગાવરો!. 


આંજવા માટે જસતની સળી વગેરે-૨।॥ ઇચવાળી સળીતો . . 


એક પૈસો. ૫ છચ વાળીના બે પૈસા. ઢીપાં નાખવાની કાચની 


નળીને। એક પૈસે. આ ચીનને દવા ભેગી નહિ મોકલાય. અતે સળી*. : 
એ તથા નળીએ પણુ ભેમી નહિ મોકલાતાં જુદી જુદી મોકલાશે. - 


અને એ દરેક ચીજ કમમાં કમ માની મ'ગાવનારનેજ ટપાલ રસ્તે 
મોકલાશે પણુ તે પોણી કિ'મતે આપવા બદલ તેતુ' પોસ્ટેજ પેકીંગ 
ઇત્યાદિ લેવાશે નહિ. 

ખાખરાના મૂળનો. અર્ક કાઢવાની ર્‌ીત--ખાખરાનાં ' 
મૂળ ખોદી લાવીને તેજ દિવસે ચીરી તથા કટકા કરીતે તરત રીઠા 
છાંડલામાં કે માટલામાં પોણા ભાગ સુધી ભરવાં. પછી તે કકડા- 
એની ઉપર અને માટલાની અ'દર માટીતે! અથવા ખેઉ બાજુએ 
કલાઈ કરેલો! પીતળનેો એક ખાલા વાટકે। ઢળી પડે નહિ તેવી રીવે 


અને છતો મૃકવે. પછી તે માટલાના મોઢા ઉપર માટીનું, કાંસાનુ”, ** 


કે પીતળતું સ્વચ્છ તાંસળુ' છતું મૂકી તેને માટલાના કાંઠા સાથે 
ઘઉના આટઢાયી બરાખર સીડી લેવુ. પછી એ તાંસળામાં ટાડું 
પાણી ભરીને એ માટલું ચૂક ઉપર છતું ચડાવી તીચે થોડીવારે 
ધીમો અમિ અને પછી સાધારણુ અગિ ખેથી ત્રણુ કલાક કરવો અત 
તાંસળામાંવુ' પાણી વધારે ગરમ થાય ત્યારે ત્યારે વાટકીયી કાઠી 
લઇને તેમાં ઠંડુ પાણી ભરતા રહેવુ, આથી મૂળિયાંતા રસની વરાળ 
થઇતે અક'રૂપે અ'દરના કટોરામાં પડશે. મૂળિયાં કાઢયાં હોય તેજ 
દિવસે અકર" કાઢવે।; નહિ તો ભાગ્યે નીકળરો. મૂળિયાંને તડકે! લાગવા 
દેવો નહિ તેમ માટલામાં એની સાથે પારણું! નાખવું ન , 
ન્નડા ચારખેવડા સ્વચ્છ કપડાથી ગાળી લઇ ધોયેલા સાફ શીરામાં 
ઊરીતે ડાટો વાસવો., એ સીસામાંથી રે।જ અક* નહિ વાપરતાં તાતી 
સાફે શીશીમાં થોડા દિવસ ન્નેગો કાઢી તેમાંથાં વાપરવો. 


૫૪ ૫ ૫ ર રૂ ૮" 
રે-વીછીની ગાવા ગન લા હવા 
ઘણે ભાગે અ'ધારામાં વી'ી ડ'ખે છે; તેથાં પ્રયમ તો દીવો ' 
લઇને ડ'એલી જગ્યા બરાબર જેઈ લેવી અને પછી તેજ ડેંકાશે 
પ્રથમ ધોળી દવા અને તેની ઉપર કાળ! દવા અકૅક મગ જેટલી 
( સાવરણીના તરણુ। વડે અથવા સળી વડે! શ।શામાયી કાઢીને 
મૂકવી અને તેની ઉપર માત્ર એકજ ટીપું પાણી મૂકવ' એટલે થાડાંજ 
વારમાં થોડે ઉભરા આવા જરા દાઝયા જેવુ' લાગીને પછી થોડાં 


દૂ ર 
હિ. આ અક 


પન 


ર્ન 


દ્ષફ 

કૌર્તાટમાં ભટી જક, ષે શ્ટજ ૧૬૦. સર્જ ર જા રેક 
ઇક પી મોપર ભા ઝદ. ઘોડ જી સ ઝપકા જતુ કા 
નદ મદ, જે કાળાં દા ડક થક આયુ કસમ ગક પાટો 
કા દીધો વધૂ કકક, મ૧૬૧ દ તત કિઝ,યતે કૂર જગન. ધમ 
પાય તો પીઠા પરે સહિ ક મામદ દ ન કાશ વોક 
પખૃ 9, (ખનો જતા નજ જે હોગા કેહ ગીએ ૧૦૧૧૦૫૫૬ 
શ૪ કાણો વાદકાં ૧ છેલ ોમા હેડ.”ઈનતેતે પો પોડ 
શતો દેમ તે તધ આમાં દતા જમડા) પોપ, મા શીર 
બતી જેડીના દ કલાકની મધય નમે માર એસા, પોમ્ઠદાતે 
બેસે તે! પે? ગ 07 તપે છ એડીના ૪ ખાના ખેડાધવા. 

આ દવા બનાષયાનો રીત-કાડી દાનપરપેભાનેડ 
પાપામ અતે પોશ (ર રીક એસીડ મોઢાં શામોમાં મથે છે; 
વૈ જુી નુદી ઝીળો વાઠોને બુલ જુલી ઈીયીઓ માં અયી ડાખવી. 


ણપ ૩૫₹૧ળ ૬ વાઢી રા તર્‌ છે. 

ચાપ કર્ડમો હોપ તો ડ'ખ યમો હોય ત્કાં ૨૧૨૪ માપથી 
શૈડાક કાપા નાના તાતા અતે જરા જરાલોકી તીકળે તેરા કરીને તે 
પમ ૧પલામાંનો માત્ર કાળો દવા ળી ઝીધી બૂષ્ટી એર યાશ જેટલી 
ધમપી અને તેની ઊપર્‌ મોખ્ખુ” પાણી માતર ત્રણેક ટીપાં મૂડવું કે 
જેમી દવા વહી «ય નહિં. આ પ્માલે કરવાયી એ દવા ઝટ લોકમાં 
શળી જળ આપોઆપ શરીરમાં દરો વળરો તયા સાપના ઝેરતો નાસ 
કરશે, ઉપે ઉપાય ડાડટરના ઉત્તમ મોમાં છપાયલે હોઇ ખતે 
તૈમ વહેલો કરવાથી માણુસ બગવા પાડે સ'ભવ છે. 


ર 
રૂ-ઢાયની ૧વાની સોમટી 
વાપરવાની વિધિ-આ સોગડી સવારે વાક્ષી યુકમાં અને સૂતી 
વપતે ચેપપડવી શમ તે ધારલેટમાં ધસીને પછી દાદરવાળી જમા 
પેઇ, વૂદ્ઠ તયા વલુળોતે તે ઉપર એ દવા ચોપડવી. 
*_ મૂલ્ય-પાણા પોણા તોલાવાળી ૪ સોગઠી અથવા ૩ તોલાવાળો 
૧ સોતરડી તો એક આને।. ટપાલરસ્તે નાની ૧૬ કે મોટી ૪ સોગદીના 
પોસ્ટેજ, પેષ'શ ઈત્યાદિ સાથે સાત આના મે!કલવા, 
ખતાવવાની રીત--આમલસારા ગ'ધ૩, ખડિયોખાર અને 
જારે; હાથા. (તયા મેગગ્ય લાગે તે! રાળ પણૂ) ૫-૫ તોલા લઇ ખાંડી 
ચાળીને તેમાં નવા લે'સાગ્રગળ તોલા પ નાખી પૂબ ખાંડતે બેળવવે, 
પછી તેમાં થોડુ પાષ્થી નાખી સોગડીએ બનાવવી. આ દવા 
ચચર્શે નહિં, પરતુ જરા ચચરે અને જલટી મરે એમ કરવુ હોય 
તો પાષ્ટને બદલે લિજ્ઞુના રસથી સોગઠી બનાવવી. 
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ી ૬૫ક 
શતર “કટિ મેડીકલ જન'લ” દારા એવે. મલ્મો કે '” આ ધાતુનાં 
શકણે! પર સોડિવમ બાણ્કારબેતેટતી ખરાળ અસર યાય છે. કારેખ 
કે ખા વસુ પ્રાયઃ સેઇ કે સોડ: મિશ્રિત પદારધોથી સાદે ટરાય છે.” 
_ દકર જે. એય, કલાક એમન ડીન--સ'પાદક “હેમિપે.* 
પેશેક વદે” લદતથી લખે છે કે--“મારા એક રોગીને આંતરિક 
ચેદતા અપાર દતી, કારણ એ મળ્યુ કે, તે કાવા એલ્યુમીનિયમતા 
વાસયુમાં ગાળાતે તૈયાર ફરતો દતો. આ ગ્રમોગ કેટલાક દિવસતે 
માટે ભધ કરવાથો તેતી એ પીડા મટી ગઇ હતી.” આ અનુભવથી 
સોન થાપ છે ફે, આ ધાતુનાં વાસળોાને બદલે માટીનાં અથવા લેખ, 
પત્તળ, તાંબુ, એનાંજ સ્વચ્છ વાસસ। વાપરવાં જઇએ. 
_, સઇ ચાલ્સ બેદસ મહાશમે “હોમિયોપેથિક વર્જ”માં આપેલી 
એક લેખ થીમતી મેસડટીએ મોકલેલો, તેમાં પોતાતી મહાદુઃખદાયક 
પૌડાનો જતિઅતુલવ આપી કાશણુ લખ્યુ” છે કે-એલ્યુમીનિયમનાં 
યાસણેમાં શધેલુ' સાજન ખાવાથી તેની પાચનશક્તિ બગડી ગળ દલી. 
. ડીમ એચ, એમ બૈગ્યગન્સ--“એલ્યુમીતિયમના વાસણુમાંનો 
મારાક આંતર્બો અને પેટમાં ખરાબ અસર કરી અજીણું, ઉદરપીડા, 
“યાયા, છવ ગભરાવે।, ઉતરી ઇત્યાદિ રોગ ઉપજાવે છે; અને તેનાથી 
ઉપલા આૂકષમ જતુઓની શય'કર અસર નસે! ઉપર થાય છે.' 
ડી, ડબ્લ્યુ, એમ, હૈલ્ડ “આરેગ્યરક્ષક સમિતિ-શસિકાગો”તા 
મેધાન તા, ર૯-૮-રહતા “વેસ્ટત5 મેડીકલ ટાઇમ્સ” (ડેનખર, યુ. 
ત્રો. અમેરિકા)માં લખે છે કે-“એલ્યુમીનિયમતી અસર્વાળે પદાથર્ષ 
ટમાં ચાલતી મુખ્ય ક્રિયા ઉપર ખરાબ પ્રભાવ નાખોતે તેની કાર્ય 
કક્રિને દબાવે છે અને તેતાયી ઉપજેલા કીટાણુ, ત'દુરરત ચરીરમાં 
૧દી રદેઘા લોહીના પ્રવાહે રોકે છે.” 
ડબ વિગધા અતે હેમીલ્ટન--“એલ્યુમીનિયમ હાઇડોડલેર।- 
ઇંડતી પાચનરાક્તિ ઉપર એવી ખરાબ અસર થાય છે કે જેવી અસર 
ધાડૈશી પટકડીની થામ છે.” (અગેરિકન રસાયન સમિતિ-જન'લ) 
જે, વેસ્ટ નાઈટ એફ, સી, એસ, એતેલાઇઝર (અતુ- 
સંધાનિક) લખે છે કે--“એલ્યુમીનિયમનીં પાચનચક્તિ ઉપર્‌ ખરાખ 
અતર યાય છે. એલ્યુમીનિયમના વાસષ્યુમાં ખાવા કે રાંધવાયી રોટલી 
અષ્વા અન્ય ખોરાક દારા આરોગ્ય ઉપર નાશકારક અતર પડે છે.” 
એલ્યુમીનિયમના કેટલાક પ્રધાગો! (૧) તમો ૧૫ મિનિટ 
લ્યુમીનિમમના વાસષ્યુમાં સ્વચ્છ પાણી ગરમ કરે, અને તેતે ત્રણુ 
બસની શીશીમાં લર તે! તેમાં એક પ્રકારની વરાળ જેનુ દેખાજે, 
તેમાં પ્ટકડીનો અચ જારે, પાષ્તી પહ અસ્વચ્ક જણારો, અને 
જે સ્વચ્છ જળ બીન સારા વાસખૃમાં ૧૫ ક્રિનિટ ગરમ કરી 
થચતી શીશીમાં ભરડો! તો તે પદેલા જેવુ" સ્વચ્છ રદેરો. (૨) કાવો 


હંઢડ જ 
જે એલુમીનિયમના વાસણમાં તૈયાર કરીને તપાસવામાં આવે જેં 
તેમાં અમુક અ'શે એલ્યુમીનિયમ-મિત્રિત પદાથ* જરૂર જણરે. (.. 
એલુમીનિયમના વાસણુમાં- નને ૩૦ મિનિટ સુધી ગાજર વગેરેને 
શેરવો। બનાવે-રાખે-તે! તેમાં આઠમો! ભાગ એલ્યુમીતિયમતુ' મિશ્રયુ 
જણાશે. (૪) ચાર પ્રકારતાં શાકને મેળની તેના સરખા ચાર ભાયે 
પાડવામાં આવે, અને તેમાંતો એક ભાગ માટીના કે કલાઇવાળો 
વાસશુમાં રદ્દ પાણીની સાથે તથા બાકીના ત્રણુ ભાગ એલ્યુમીનિયમઃ 
ના વાસણુમાં શુદ્ધ પાણી સાથે કમરા: અધો અધો કલાક ગરમ 
કરવામાં આવે તો ખીન્ન વાસણુમાં એલ્યુમીતિયમતો જરા પણુ 5" 
સાનકારક અ'શ ઉતરેલો નહિ જણાય; પણુ બાકીના ત્રણુ ભાગોમાં 
એલુમીનિયમતો નુકસાનકારક અશ ઉતરેલે! જણાશે. (૫) જે કાથી 
ખટારા(આમચૂર)ને એલુમીનિયમના વાસણુમાં દેવતા ઉપર તૈયાર 
કરીને કોઇ રોગીને ખવડાવવામાં આવે તે! તેને તરત ઉલટી અતે 
અતિસાર થઇ આવશે અને તેની પીડા વધી જરે. પરતુ તેજ ખટ!લ 
અન્ય વાસણે।માં એટલી હાનિકારક થતી નથી. [પડત ખામુ' 
રામજી રાર્મા. એસ. ડી. આઇ. એસ. માહેશ્વરીના ડિસેમ્બર-3૯૩14ા 
“ધન્વતરી”માં આવેલા જિ'દી લેખના આધારે. 


આટલી શિક્ષા આપરો। ? અત્યારે અનેક વેપારીઓ એયુ 
મીનિયમ ધાતુનાં વાસણોનો પ્રચાર કરીને અન્નણુપણે પણુ અજ્ઞાત! 
જનસમાજમાં જે ઝેર ફેલાવી રહ્યા છે; તેએ તેનાં ઉપલાં વુકલાન 
'ણ્યા પછી હવે તે કામ છાડી દે એવી અઃત્રહપૂર્વક વિન'તિ છે. 
માત્ર સ્વાયતે ખાતર એ ઝેરી વામણો।ના ગુ'શુ ગાઈ-ગવરાવાતે તવેઃ 
વેચો વેચાવીતે લાખા અન્નણ્યા બધુઓને હજીયે એ છૂપું ઝેર 
ખવરાવી રાકાશે; અતે આવ; સમયમાં પળ એ મહા પાષ અટકાવ" 
નારા ન મળવા; કુદરતનો અટલ-અદશ્વ [તવમ એ પાષતો ઘડે ફઇ 
કેવાં શય'કર ફળ ચખા?4 તેતે. [વચઃર કગ તાં અન એ મહાપાપ 
ડર રહેવાની આશ્રડપૂર્વક વાચત. છ મળામા: પમાણે અગ્રેજ 
12312 પણુ પાતાન, લગ્કરીએ.માથાં આ? ર અહ. કાવાનતાબવ 
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દ” 
૬ ન ન ઈ ા ક “હ 
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ન દુ 
'કજછુડ .કજ 3 ખન. 6 હડ ક 


-ક ડ-ક્ડ૭ 


શવ કોઇએ જણી-પાળીતે પર્મસુખ સાધવા જવી 


*' સુવિચાર સામથ્રી 


વૉથતાર બધુ! ગા સામપ્રી આપને પુ જે જાણુવા 
અતે પાળવા જેવી જષાય તો તે બીજમાં 
ફેલાવવાની કૃપા જરૂર કરને. 


વાદન સસ્તું સાહિત્ય મુદ્્યાલયમાં ભણું અખડાતદત) 
બંધથી સુદ્તિ અતે પકાચિત, જા&પ#. ૫૯૮૮ 


ર-ટ્ેજમાં ર્હેું હય શસદિમાન ઝત પેતન્ય 


"સુખ-સામય્ય અને સમા” ન અઆદધારે. 


આપશે સધા ભસીઞએ છીગે કે આપ્ષ્ા અતર્નદ 3પ્ર 

કામમાં એક એવે! પડાય વડો રહો છે ફે ઝે મ્મ્‌્ડ પરમારથ - 

અવે છે; 1વાવેષ મલેતોએ અને શડિએ નએ અખડ મગરે માવે છે 

અતે ગરીળમાં ગરીબ પશ એ અખૂક શ'ડારર૩ેપ સવ રાકેતમાંર પમુમાથ 
૪ ર્ડેજછે “આપરે વા ળે તેતો આજ ખેરા અપી! 

જે પનુષ્ય સા ર: ગ્રવાથ પ્રડુઃ કરય અતે 

શ્ય વય વડેારાવગા માટે હૂડયનાં આમાં અને પાખ્શાં કપડ 


દરે 
“૬ રાખે ૪ શેતે ડરી પણ તંગી અષવા ૧:ખ જગો કાજે 

જાતક વાર એમ બને છે કે, માહ્યસો પોતાના પમતરમાં 1 
“વ પ પાધી ગડિ તીયળવાથી તેને વેગ નાખે જ. ખાય 
વ 11.2 જ કાશક માણસો તે કત ખરટે છે; વધા? વડ બે, 
“ઝે ખ્‌ ૫. હને; ક 4રે!્‌ રો પ્ર આ ધમા વખા મામો 
હફ બાન પાક મેળવ॥ા ય અ ા હ ઇવન 
“અ “1 મયા ળી વે મે!) ચાળા કય છે. અધખે 
“ર _5ન્‍્મુ ભબનગરમાં ડેરીએ તા એ પરન લવા જોડ 
હઉ અવ. મડ ઝરમા બક વાર પપી પરમપ શો હફ 


શહ ડી [1 «* શાન રના જ-કડાપગ્‌ તન જયત કિ. 
કહ શ 257. કવો વગાર ક અને તધ કર ર ડી ણ 





અહદ ન્ડ રા. રે ઓવન ટન ઓં ઈન ડીને 
કલ, હક કક? ટ કડવી મકન જરરી બ ખડા રઃ 
'-  « “હ લાઈ ૦૪6 «1.7 અ હઉબઃતવા ભાળ દત 
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તિ 
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ન ક ન? 
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શર્તાકો પે નાટકે, ખતાવવા કે ભજવવા પાછળ તેતે વાપરે, છે! 
મ ેજરપી જે અદ્લુત અતે સૌથી વધારે આશ્ર્મકારક વસ્તુ 
કરે આપ્ટુતે આપી છે; તેતે માટે દરરોજ તેનો આભાર માતીને 
નમ તેતે સ્વશ્ય અને સદુપમેગમાં રાખ્યા કરીને કૃતસતા દર્શાવ- 
વને મદે આપણે તેતો એટલો ખધો, $રૂપયોગ કરીએ છીએ કે 
જેથી, તેના વડે જે અતિ મહત્ત્વનું અતે ખાસ કર્તવ્ય સિઠ્ઠ થઇ ચે 
વૈમછે તેતો લાખમે ભાગ પણુ આપણે સિહ'કરી શકતા નથી! ” 
જેટલું બધું પરમસુખ પામવા માંટે અતે કૈવું' ભવ્ય જીવન 
મળવાં ધટે આપણા મગજતી રચતા કરેલી છે ! છતાં આપણે તેને 
સંકર ઝમજ્યે એવો અનાડી અને પાચવ રીતેવાપરીએ છીએ કે જેયી 
હેપરમુખઅતે લજ્ય જવન આપણી કશ્પનામાં પણુ આવી શકતું નથી ! 
 જેબા પામર્તા અતે વિષષોપણયાના ભારે પરિશ્રમ તયા અન 
મિતવાતા બારે આચકાએ ખમ્યા પછીજ તેમાંથી સુખમુડ્િ ખડે 
કે; તેમના કરતાં તો જેએ મહાત અવતારે, પેગ'બરો અને ગાપિમુ- 
૧૨ના અતુભતતિડ આદેશ માનતી લઇને સવેળાજ સત્યનો મામ 
, પે છે અતે આંતરિક સક્તિખા સમજી તઘા જગાડીને તેતી”# 
ધર વાપરે છે; તેમ્તો સાગ અવશ્ય ધણો હ ક અતે સરળ થઇ શહે છે. 
જયારે બવુષ્યના જવનમાં એ પરમ સતતા અસ્તિત બતે 
તકનો મહાન તિહાંત ઓતપ્રોત થઇ જાવ છે; ત્યારે આખા જમતતો 
કોપ દોષ તોપષ્ુ તે તેતે વળગી રહેરા થક્તિસત થાય છે. 
જમતમાં થ૪ ગેલા મદદારમાએ કાંઇ અસાધારસ મમજરક્તિ- 
લાધે મદ્ાપુસ્ય બન્યા નરેોતા; પધ મંગજકક્તિનો મુખ્ય મુદ 
પાછ્ળ કદ્પપોગ કરી ન્યાવ_ અતે સત્યના મદત નિદતો સમજ 
કસેપપ તથા સે સમજખૂતે ગ્નુસરી ૪૪૨.થો ખન્યા «તા. 
એક તો પેતતાાં ગેસ, અતાન વગેરેને લધે પરત વડ 
પાતી નિ્ધતતા, અને બીજ ડચ્ચ જવન અતે સેમ થક અ.ર 
મર પનરેશવમાંદી આર્લ્ડીવ તર પરદા અને ઉત્લ.હગૂઝક ઝે. ર 
પતો તિધ'નતા છે. અ; મીશ વરનો વિધ'તવા એ ક.ઈ દડા કમી 
પર કેડ પિપતિઝ,તે રરમઃવે અને સગ, ઝેરી અજ: મ,ન્ય સખઝ- 
“પગ્જપનતા-ઝે; ૧ જે દગા ખુ, ૯૩૨, ગોયામ, કનીર, ૬૦ મદ્ખદ 
મ, દઝરતખો, પરોસ્ત, જન્મે. તત, મીરા, તૂસત.૬૦, ૨૬૧૬.૯, 
કરન, સેક, હિકેત, ગાર્રીન, સ.અ, ૬૯ ત ૬, ૨૧૧84૬, 
રકમ વગેરે ખનેક [દખ્ય, ટચ. ગદ એડગઝને પૂચ્રટ ૧૫ છે. 
તેમે આપવા હતા કે, કેમનો અ. બમા (ગેબન વેરે 
પડદ પપશ) પ ,પ૩ એપ કાપ દડ પહેરો ઝે, ક જેલમ. 
કાનપરદક્વ કર્ર ભત 3- ડર જે. કત બતે ઝે ડત સવને 
૧૨.૩, ૬૩ હે; હેતા ૨. પને. સ ભજ -?' ૧ રે. કક. કાવ મહૂ 
અપુન, દત કે, દલ્૦.૧૧૫ ૬, તેબન ડક દાવ જકૃતેકન્મ 
પ૨ ઝે જે, આને ઝે. ક. લન્‍્ડ “નક મ-..૦૦૪ ૫૨ દ્ધ 


------------.ૂન-......-..-. 


મ 


ર-વિચારશ સ્ક્ત ચપતતતાર રર ગાળો. 
“સુખ સામથ્ય અતે સમૃદ્દિ”તા આધારે. 


પ્રેરેલા વિચારમાં કેવી અદ્ભ્રુત રાક્તિ રહેલી છે તેનાં કેટલાંક 
દૃષ્ઠાતો ડૉ. ડ્રેડરિક વાત ઇડને આપ્યાં છે. તેએ વૈદકતા ર્રેંજ્યુએેટ 
અને આંતરિક પ્રભાવથી વ્યાધિ મટાડવાના હિમાયતી છે. તેમતે આ 
ખાબતમાં પ્રમાણભૂત ગણાતા પંરિસવાળા અધ્યાપક ડેમોવે સેન્ટ 
એન્ડાલની હોસ્પિટલમાં તીચેતા પ્રયોગ ખતાવ્યા હતા. ન 


તેમણે એક દદીને પાણીનો પ્યાલો આપીને કલુ કે “મા. 
દારૂનો પ્યાલો છે' આયી તે દદીએ તેને દારૂતોજ પ્યાલો માતી 
પીધો! તેમણે ખીશક્ન એક માણુસને એક ઠં'ડો ચાંદીતો-ચમચો 
આપાને કહયું કે “હયો આ ચમચે। ગરમ છે.' આથી જાણે દાઝતો 
હોય એમ તેણે એ નાખી દીધો ! ત્રીનન એક માણુસતે તેમશેં પુર્તથ 
આપીને કહ્યું કે “જુએ, આમાં ખધાં પાનાં કોરાં છે' એટલે તેતે 
જારાંજ દેખાયાં, પછી કહ્યું કે “હવે એ પર ફૂ'ક મારો અતે ફર્શ 
જુઓ કે, એમાં બધે ચિત્રો અને ૭ખીઓ છે.' આથી એમાં તૈ 
માણુસે આશ્ચર્યપૂર્વક તે વસ્તુઓ નેણ અને ચિત્રોનું વણન પષયુ 
કયુ”! પરતુ એના સિવાય એમાં ખીન્ન કોઇતે ચિત્રો જણાયાં નકિ; 
જેથી તે બોલ્યો કે “આવુ જાદુ મેં કદી નનેયું' નથા.' 

પછી મિન ડેમોવ ખોલ્યા કે “વજી એયી પણુ વધુ ચમતકાક્ 
તદ્‌ હ તમને બતાવીશ. તમારી આખો! બ'ધ કરો અને પછી ઉઘાડા 
એકલે તમને મારૂ' મસ્તક જણારો તહિ! ” પછી તેણે આંખ બધ કરી 
અને ઉધારી ત્યારે તે મિન ડેબાવ તરક આશ્ચર્યયી જેવા લાખે! ! મિ? , 
ઝેખોવ બોલ્યા કે “મસ્તક વિના હુ કેવો લાગુ' છું દ! આયી તૈ 
બિચારો નેર્થી પોતાને માથે .થ પછાડીને બોઃ્યેદ કૅ (ખરેખર, 
હુ દિવાનો બની ગયે ખું 
ડો. ફેડ્રિક વધુ લખે છે ર-પે.તે ભમર છે એવી માત્વવદ 
એક ધેડામા ઉૈવક્તવવા મ.ટે તેન' 3પરતે. એક પ્રવેગમ મેં ભેવેદ છ 
તેતે ધાબળીએ એ.દ.કવ.મા એ.વ.; દવ.એ. ચે શરતમાં આવી ન 
કરણુ!જનક ચબ્ટે.થી તબે.વં ય.ભડ4 મ. અ.ગ્યે.. અ.ય! પછ હ 
કૂખ મરી ગઇ અને તે અક શ શરવે તાક ઇ૪ઃ બીશ્ન અર 
સયુ ત.ન્ન ધ.ડ.તો અગ કસે. ગ જતે ક પય પ જ 
પટ ધ.ડા ભ.કીતે અતે દલ. ચશળન તવ. ત. હવે તેની ન્ન 
શ ન* 


ખાત્રી ફરી આયવમ. અર અથ 4૪ સવ: 


શને સ.લવ.તે. પવ? રન્‍્તી રમ સગ. તતા 


----કવદત્ટ--નનન-- 


૧-૧મ૫ ગતે ૧રરૃંલ શ્રી ₹૫*ળ રેવ. 


ઊમપૃષ્ણુ પરમઠ'સના ચરિત્ર અતે કથામૃત ઉપરથી) 





“પોતાતે ડાલા સમજનારાએ એમ માનીને ફૂલાયા કરે છે 
કે 'આપણે ડેવા ચતુર છીએ ! ધત, ૪ીતિભ અતે સ'સારસુખતા 
કેળ મેજ આપણે લૂંટીએ છીએ !' કાગડે! પણુ પોતાને ભારે ચતુર 
મજે છે; પણુ ખરૂ જતાં તો સવારથી સાંજ સુધી તે નિકાજ 
શેધતો ધરે છે અને તેની આતરિક અશ્ચાંનિનો પાર નથી હોતો!” 


અગ શુ ને પ્રાણીમાત્રમાં રહેલા પ્રજુનીજ સેવા કરતે હોય, 
ડુ નામ-ઇર્તિ-હે સ્વર્ગની ઇચ્છા ન રાખતો હેમ તથા જેમની 
પર! મે તેએ પાસે પણુ કશો બદલો ઇચ્છે નહિ, તો તો તે નિષ્કામ 
પ એટલે કમ'મોગજ કરે છે અને પરમ લાભ સાધે છે. કેમકે 

પણુ પરમાત્મદરશત, પરમધામ અથવા મોક્ષપ્રાસિતો મામ છે.” 


“માળેક મા માટે રડે છે, તેમ પ્રભુ માટે પણુ જેતે એટલી 
વાલાવેલી «ગી હઠે પ મનુષ્ય રડી પડે, તો તે પણુ જરૂર તેતે મળે.” 


* - મોતીની ઇચ્છાવાળાએ તે! ઉડે ડૂબકી મારીને બહારથી ચમ 
હ જેધએ, % % જેઓ લે. જીએ તેમ સપાટી ઉપર તર્યા કરીને 
વાદવાદ બોલાવવા ઇશ્છે; તેમતે પર્મપદાર્યરૂપી માધા મોતી કયાથી 

અતે સદા માટે દુઃખદારિવ્ર કયાથી «4૧ 1 ” 


ગા . પરેમારમાના તામ પર જે બધો વસ્તુઓ વારી “નથ છે તેજ 
વનો સાક્ષાહાર પામી સકે છે; અતે જે બૂખન્તેયું' ખાઇ ધઇ વધુ 
ખા વિના ખાધી હાથે ચાલ્યો નવ છે તેજ તેની સમીપ 
પી સપ હે,” 


ડ વદ્દાલામાં વદાલાના વિષોગની પેઠે, ને વ:૪ પરમડમાં માટે 
ઉસ છે તે આક કરે છે તે અવસ્મ તેનું દયત પાતે જે.” 
ક... હ સુધ્લે મોટે રડો પડતો ગને ડ.યના કરતો ડે “પો મા! 
પમાં, વેદાંતમાં, પુરાણોમાં અને તતેઃમાં ઝે જે લખ્યું રેવ તે 
કજ મતે શીખર” એટલે પછી તેણે એગ જધુ' બતા દપુ”,* 


-----નવ ટલ... 


 ૪-કુધારજ, ધનવાનો ગતે વર્ષગહ્ઝો 
(વેવેકાન'હજીનાં થે!ડાં વચન સારારારૂપે) 


-_------4“-ડ--૫૭-55---- 


“ખઆપખે દેરા સ'સાર્સુધારાની સભાએ યી ભરપૂર છતાં એક પહ 
સભ્રા એવા લોકોના સુધારા માટે યયેલી જ્નેઠ નહિ કે જે લેક લેના 
લે!કી ચૂસીને હાલના ૃહસ્ય' બન્યા છે અને ઇજ તેવાઝ રરેવા માગે છે. 


“સાખે! મરીબે। અને દીનદૃઃખીઓનાં લોહી ચૂસીને પોતે વૈષ્વ 
સે!ગવે અને એ ગરીબ, લાચાર તથા જુટ્મયી છુ'ાથેશાંએના ભકાનેા 
વિચાર્‌્જ ન કરે, એ પણુ ધનવાનેને દેશદ્રોક અતે દગાભાજ છે. “ 


“ઝે દેરામાં અતે જે ધમમાં કરોડે માણુસો અર્ધા' ભૂખે મરે છે 
અતે «યાં શાખો સાધુએ અતે બીશ્ન અતેકે। ગરીબોનાં લેળી ચરી 
ને પૅક બરી. રયા છે, છતાં જયાં તેમતા ઉડ્દારતે! વિચાર યતો નયી; 
એ તેરેર ઉ દોઝખ? એ તે ધ્મપાલન કે સેનાનવૂ' તાંડવ હતષ ?” 

“ફરુએ નીય લેખાતો જનસમાજ નનગ્રત થઇને જયારે તમારા 

£મ સમજવા લામશે,ત્યારે તેમની એક %'કમાત્રથી તમે ઉરી જવાતા.” 


“જમ ઇથર વિધવાનાં આંસુ લૂછી ન શાકે, અથવા માન 
ભ.વ વશેરનઃ નિરાધાર બાળકોના મુખમાં રાટીનો કટકા મૂકી શદ વકિ, 
કેવ ધર્ઝ છ ઇકધઃમા મતે શ્રહ્ના નયી.” 

“મરદ બતો! તમારી દન્‍્લતિમાં તમારા ફટવાતુમાં આક આવી 
અન. વતે, વદચે;ર ત.યુગાને અને મહતો ૪૦ તે ઉગજીતે ર્‌ 6. 
કરતુ કે રે વડે: કદા હુવરવાતા તવો; તેમના હદય કદી વડ 
થ્વ.તડ નથી. કમે.? વમ અતે અગન કેવ? એ વોર મેદ કગ 


અ તલ ૪ તકત કડ શત, : અમાર હં જાવ તયો ૧ હ 


ન પ” જે કે # કક પિ # પ કે 
:કૈકટલ 7%, અતે તાગી સ.ઉના-કતમ ચડાઇ સ 





ન સ 5% જ ટજ મ ડે 
“હૃ તટ ઝત તેનત સર સમ વેત કદી ઇચ હ 
“જ કેન એવ. તટ લ.ડે.ન જશો આવક ઉ વર” 


ઝા ન ક ફક કુ * નુ દ 
નર. ૧ 4. હ2ઉ. કેસ. જે ઝર એતટ. અવ 
. ન ક. ન ી ક ક ર 
2 ૧૧- 4ન્‍ ૬2426. ન. લ.ત્ડ.::4 «ચ ૬4.4. “ફક & દુ 
* ફે ! #* 
કઝર ન્ન હે ક. પ, ટ * ₹ , 
૨ -#71 4.4 ““હ ૬ જહ? ગર 2? “5. 
નિ 


# , 


ષ-જોય્તેરાની લમગળ અને ચાવીઓ. 
(વિવેકાતઉ##ની સલાહ અતે ભાવન! ) 
--ક્ક*્ન્--- 


અદ્શુત પર્ણિમ--નાતુ' કાર્ય પણુ નો લાગણી અને તિઃ- 
ાયપણે કરવામાં આવે છે તો તેનુ' અદ્શુત પરિષ્રામ આવે છે. 

ભવદશાનુ” ડાર્ણુ--કાઇ પષુ દેની અવનતિ ધર્મથી નહિ 
ણ અધમથી ચાય છે; માટે ધમને દોષ આપવો ભયા છે. 

સનુખ્ય એટલે ?--3ાઇને પણુ વિપત્તિમાં જઇ તમારૂ હૃદય 
ના ભાઇ કે પિતાની પેઠે દ્રવી નનય તોજ તમે મનુષ્ય કહેવાઇ ૨). 

પ્રકારા અને અ'ધફાર્‌--અજ્ઞાનીઓને ્ઞાનપ્રકાયનાં લદાણાં 
માપે! અને ભણુલાઓને એથી પણુ વધુ પ્રકાથ આપે. % » » ગરીબો 
સે જાતતો કાય લાવો અતે ધતવાતો પાસે તો વધુ ગ્રકારા લાવે. 
: » કારણુ કે તેમના હૃદયમાં અધારૂ' વધુ હોય છે. 

માચીન સ'સ્કૃત સાહિત્ય--એમા અઠી' તહી' સર્વત્ર જણાતી 
કલમ વાતોએ ફ્રાથી લખી ગ્રેનપ્રિય બનાવવામાં તમે ધારો તે 
કરતાં ધણી વધાર લે!કસેવા રહેલી છે, અને એતે વિદ્દ્ભોગ્ય બના- 
વવાતું' જવા દઇ ભાવા સાદી શખજે એટશે જરૂર તેલ પામશે. 

ખાદર' રાજવ્યવસ્થા--ને કોણ એવી રાજવ્યવસ્થા રાકય 
ધ કે જેમાં ભાદાણું અમલનુ' સાન, ક્ષત્રિય અમલની સસ્કૃતિ અને 
સમૃહિ, વક્ય અમલના ગ્રચારતો ઉત્સાહ અતે ચ અમલતો સમ- 
શાવ, એ બધાતુ' સ'ગઠત યાય યાને એ ગ્રત્યેકતા દોષાતે ટાળી એ 
ચારેતી એકત્ર જમાવટ થાય, તે! તે શાજવ્યવસ્યા આંદશ'રૂપ નીવડે, 

દરેક માનવીને રીખવપ્ડા કૅ-આ બધા જીદ જુદ ધર્મો 
, તૈએકતારૂપી ખરા ધમ“તા વિવિધ આવિભોવે। માત્ર છે અતે 
તૈષી ૬૨૪ જણુ ભકષે પોતાને મતગમતો માર્ગ પસંદ કરે. 

ભાવી લ્રાર્ત--વેદાત્તરૂપી મમજ અને ઇસ્લામરૂપા શ્રરીર- 
થડ દાયની અસ્તવ્યસ્તતા અતે ધમસાણુમાથી ઝીતિ મત, અજિત 
અને સ'પૂર્ણુ ભારતની ભાવિ મૂતિને ઉપજતી જેફ છુ. 

ક્યારે સાંભળચે ?--નયારે તમારામાં કાઇક ચક્તિ નેરો 
લારેજ પ્રન્નગા તમારો સત્કાર કરશે અને તમારૂ ખોલવું સાંભળો. 





૬-ઝાતે તમારં મળતર જે વત્યાનાશ! 
( વિવેકાન'દછીના પ્રથાને આધારે) - .. 


ગ્મ્ઝડઝક્ન્કક્્ન----- - 





“શાળામાં વિદ્યા હવે ખર્‌' શિક્ષણુ પામતો નયી, પણુ ઉલરી. 
આત્મશ્રહ્ધાદિ દૈવી સ'પત્તિ હોય તે પણુ જતી રહીતે અશ્રદ્ધા આવૈ 
છે. વેદ અને વેદાન્તની કુ'ચીરૂપ જે આત્મશ્રહ્ધાએ નચિકેતાને યમતી' 
સામે થવાં શક્તિવાન કર્યો હતો; અરે જે આત્મશ્રદ્ધા આખા જગત- 
ને ગતિમાન કરે છે તે આત્મથરદ્ધાનોજ નારા ! ” 

“જે વિદ્યા વડે લોકો જીવનસ'ત્રામમાં સમર્થ થઇ શકે તિ; 
જે વિદ્યાથી મતુષ્યોતુ' ચારિત્ર ખીલે નહિ, અને જે સાતથી મવુ- 
ષ્યો પરેપકારગ્રેમી અને સિ'ક સમાન પરાક્રમી બને નહિ, એવું 
નામ વિદ્યા નથી.” ર 

“તમો! હાલના ભણેલાએ કરતાં તો તમારા દેશના ખેડુતો, . 
મજૂરો અતે ફેરીઆએઓમાં પણુ ઉઘમ અને આત્મનિદ્ટા વધુ તથા 
રહાભિમાન ઓછુ' જણાય છે. કેમકે તેઓ બિચારા મૂ'ગે. મે!કે 
આખી જ*'દગી કામ કર્યા કરે છે અતે ધનધાન્ય ઉપનવવા છતાં 
એક પણુ શખ્દ તે વિષે ખોલતા નથી. યાદ રાખજે કે, એક વખત 
તેએજ તમારા કરતાં આગળ વધી જરો અને તમે આંખે ક્રાહીતે 
ન્નેઈ રહેશે ! 2૮ 2૮ તમારામાં વિદ્યા અને સાતનું' અભિમાન દું 
લાય'કર રૂપ લઇ ખેઠું' છુ.” પ 

“અરે! શુ' સમુદ્રમાં એટલુ' પાણી નથો કે તમારાં (કીલેજા- 
દિનાં) પુસ્તકાતે, તમારા યુનિવર્સિટીના ઝભ્ભાઓને, ડીપ્લામાતે 
અને તમને બધાંતે ડૂબાવી શકે ? નાએ, ને એટલુ પાણી હોમ 
તો ડૂખી મર્‌.” 

અતુભવ અને પ્રકૃતિ 

“જેતે માટે તેઆએ ક'૪ કયુ” નથી, પણુ જેણેં તેમને માટે 
બનતુ ખધુ કર્યું” છે તેતે “તું આમ કર ને તેમ કર” એવા એવા 
આદેશ આપે છે ! આવી કૃતધ્તી દુનિયા છે.” ર 

“પણુ છુ' નિવી5ઝ માણુસો(કમિટિ ઇલાદિ)તા હાયમાં મતે 
મૂકવા માગતો! નથી. મારે તો પહેલેથી તે છેડા સુધી પ'ડેજ કાય 
કરવાતુ' રહ્યુ' છે. હમણાં વિશ્રામની વાત? વિશ્રામ તો શરીર 
છૂટશે ત્યારે મળરેો.” 

“હ પોતાને સર્વપ્રિય ખતાવી નથી શકતો અને ન્તૂડતે આધીત 
નથી યઇ શકતે તેને માટે લાચાર છુ. જ'દગીલર મે' એવા ધ્ોરષુ 
માટે વેડયુ' છે, છતાં તેમ તો નયીજ કરી શકતે.” ી 

“મારી રીતો અલ'ત કડક છે. કહેવા ખેડે એટલે એટલુ 
ખધુ* કહેવાઈ જાય કે તે બિચારાની શાંતિ માટે બહું ભારે યઈ પડે. 

-----કન્વ્વ્ટ્દઈટ્ટ્લ્લ્ઝ્ઝનન---- 


ઉ-૬ફાત્ત ગને પ્જાપતા જ્ટજે થું ? 


[શામ્મના અદાઝામાંયો પડે ન્રાવાર્ય) 





મિથલ એન્જેલોને એક મિત્રે પૂછ્યુ દે “તમે આનું એમંત 
વત શામાટે ગાળા હે?” તે દલાવિધામદે કુ. કે “કધા અને 
ળસધારભુતા એ ઈધ્યોળું મિયા છે. તે મતુપ્યતો અનન્ય પ્રેમ માગે 
ક” ડિઝામલીતા જણાવવા પ્રપ્રાશે ન્યારે તે સિસ્ટાઇત મદિર 
રે કામ કરતો હરો ત્યારે તેષે ધરતા પષુ કો૪તે મુલાકાત નહિ 
ગાપવ'તે! નિયમ રાખ્યો! હતે!. 


સધળા મદ્ાપુરવોની મહત્તા, સદ્ળતા અતે કીતિષ્તુ' મુખ્ય 
8ર એઝ છે કે, પોતાની સધળી ચક્તિખાને તેગ એકજ બાબ્ત્‌- 
૫ર એકામ-એકડી કરતા તથા વાપરતા અને પોતાના લ્ય સિવાયતો 
ખીછ દક ભાબત પોતાના મગજમાંથી કાંકી કહતા. 

આ ટુકા માતવજીવનમાં જેને કાંઈ પણુ અગત્યતુ' કાય કરવુ 
ફ્રોમ તેણે પોતાની શ્વ શક્તિએ વડે એવી એકામ્રતાપૂર્વક કામ 


કેશુ જઇએ કે જેથી મોજશોખ માટે જન્મેલા આળસુ માણુસે।ને 
તો તે માંડા જેવાજ લાગે! 


૮-રહ નિશ્રય ગને પમાળિયત્તા 
(“ભાગ્યતા સછાએ”માંથી થોડે બ્રાવાર્થ) 


----ૂૂૂ-ન-૦૯ડઝન્--જ----- 
જ્યારે એક દ& નિથયવાળા મતુષ્ય સ'સારરૂપી ગ્રચ'ડ રાક્ષસ" 
દિમતપૂ'ક ગળચીમાંયી પકડે છે ત્યારે તે લાથાર બની નાય 
છે અતે તે પકડતાર મતુષ્યતે આશર્ય યાય છે કે, આ રાક્ષસમાં 
તે માત્ર કાયોતેજ ડરાવીને નસાડવાતી રાઠિત છે! 
-. એક મજખૂત અતઃકરખુતો દહ ઇચછા હનરોને યુળ્નવી ગક 
છે, એક સુકલકટી દીંગુજી પોતાની દ& ઇંશ્છાથી સધળી ખાછ ફેરવી 
નાખે છેં અને પલાયન દરી ગયેલા પ્રચડ માણુસોને પાછા એકત્ર 
કરી તેમની પાસે ઉત્તત્ર યુદ્ધ કરાવે છે. 

એ પ્રમાણિક પુરુ,! દમેથા કે!ઈ ને કોઇ કૂતરા તો તમારી 
પાછળ ભસ્માજ કરવાતે. જે માણુસ જગતરૂપી કૂતરા શસવાથો 
ડરે છે, તેની ઉપર તલાક પષ્યુ કૂતરાની ચડે તૂરી પડે છે; અને «તે 
તે નીડર્પણે તેની સામે ઉસે! રહે છે તે! તેઆ ભ્રતતા અટકે છે. 

--------- 


પ્રાઇતી નિદા સાંભળો તા તેતો અધો ભાગજ સાચો માનજે અતે 
આાઇનાં વખાણું સાંભળા-વો વેતે તેથી ખમણે માત પાત્ર સમજને, 


૨-નાની ગેવી લાયી અને લૂવીનાં યોટાં ૧માં 


“ભાગ્યતા સષ્રાએ” ઉપરયી 


ક 





નાની ખાબતોજ સ'પૂર્ણુતા આણે છે કે જે તાની વસ્તુ' તથી. . 

પાતાના હાથ નીચેના અમલદારો જે વિગતોતે જરા પશુ 
લેખવતા નહિં તેવી ન!ની બાબત ઉપર્‌ પણુ નેપોલિયન સ'પૂું' લક્ષ 
આપ્યા વિના રહેતો નહિ. દ 

વેલિ'ગ્ટન પણુ નાની વિગતો પર સ'પૂર્ણ ધ્યાન ઓપવાથી . 
મહાન થયે! હતો. તે કોઇ વસ્તુને વિસાત વિનાની ગણુતો તહિ. ' 
જ્યારે અન્ય સેતાધિપતિએ પોતાના હાથ નીચેના માણુસો ૫૨ 
આધાર રાખતા હતા, ત્યારે તે નાનામાં નાની ખાખત પર પણુ 
પડે ધ્યાન આપતે।. ધણી ખરી નિષ્ફળતાઓને ઇતિહાસ “વિગત . 
તપાસવાનો! અભાવ” એ ત્રણુ રાખ્દ્ોમાં. રહેલો હોય છે.' દ 


ધમ માટે પ્રાણુ આપનાર એક પાદરી દક્ષિણુના દપોામાંથી ' 
એકજ કેળ લઇ ગયો; પણુ એ એક કેળ વડે હાલ એ સવ કપા 
કેળાનાં વાવેતરોયી છવાઇ ગયા છે! કઝ 

વેસ્ટ ઇન્ડીઝના ગુલામોને છૂટા કરવા પહેલાં સૈનિકોની એક. 
પલટણું એક ખેતર પાસે મુકામ ક્યો હતો. એ ખેતરમાં કામ . 
કરનારા એક ગુલામને આ પલટણુમાંનાો એક સૈનિક એવી શરતે _ 
વાંચતાં શીખવવા તેયાર થયે કે “તારે ખીજાને જરૂર શીખવવું; 
ખીશ્નએ ત્રીન્નને શીખવવું અને આ રીતે કેળવણીને પ્રચાર 
કરવે।.' પેલા ગુલામે આ કાયર્* પ્રમાણિકપણે પાર પાડયું. પંલ્ષા, 
ખેતરના માલિકે તેતે પુષ્કળ માર માર્યો અને ખીન્ન ખેતરમાં 
સોકકલ્યે; પણુ તેણે ત્યાં પણુ તેજ કાર્ય કયુ” અને તેજ રાર્ત કેરી, . 
પછી આખા દ્ીપમાં સ્વતતત્રતા જાહેર થતાં બાઈબલ સોસાયટીએે 
વાંચી શકે એવા પ્રત્યેક સીદીને એક એક પત આપી તારે જષ્ટ્રાયું 
કે, પેલા ગુલામના પ્રતાપે તો છસો! સીદીઓને શિક્ષણુ મળ્યું &લું* * 


એક વાર એક ઝુપડામાં એક માણુસ ક્‌ાતસ મૂકીને ચાલો ' 
ગયે. પછી એક ગાયે તે ફાનસતે લાત મારી. આ એક સાધારષુ 
બનાવ હતે; પરતુ તેણે આખા ચિકાગા નગરતે બાળી ભસ્મ કયું *_ 
અને એક લાખ માણુસોને ધરબાર વિનાનાં કરી મૂક્યાં! ન 


ક્ન્ન્-ડ્્ટઝનક્ઝ્ઝ---- 


૬-૩૫ મનાં મૂસ્વ અતે ૩૫૬ 
(સાગના અપ એ”કી મોડ છારાશ) 
“-ન-#ૂષક્કનન----- 
આ જમાથામાં છારભાતાં તમને કહવત સધો જૂજ કિમતે 
ગે હે; પણુ તમે તેમાંના ભ્‌હવૃઢ દિષ્ય હતભ કનો જેટધો 
સેલા લશ લઇ થો અતે સેપી તમને તથા અખપાસનાંગ- 
તે જે દિવ્મ અસર્‌ ઘામ તે ૧પરપો તેનો કિમત આપો તે તે 
કેટલો પવા #ત૧ ! 
૯. બપખાનોના પ્રતાપે સદ ધના રૂપમાં હવે આપળે અડું તવા 
સવે સમથ કજિમુનિઝા બને વિદાતોનું એક આપુ' સેન્પ આપણી 
રામાં ૯૦૦ કરો ઉઝીખે છીએ! પરસેલા પસ્મનતો આવા મહાન 
મધ આપણૂતે બીજે કયાંય મણે ખરે! ડે જેનો ઉપયોગ આપણે 
જેટલા વિચાર ને ધક્ષ્પપૂર્જક કેરોએ તેટલે આપષુને વધુ લાભ ધાય ? 
ઉત્તમ પુસ્તદામાં સાતરૂપી જે બહુ ઉપકારક દ્બ્વ ભરેલુ * છે 
તે નેતાં ગરોખ માણુસ પછખુ કેટલા ધોડા ખર્યમાં એ પુસ્તરા લઇ 
શ છે! અતે પોતાના જાતમાં, ચારિમ્યમાં અતે સામય્ય'માં કેટલે, 
બધો વધારો કરી સહે છે! વ્યાસ અને વાલ્મીકિ, શાનેશ્વર અતે 
શદારામ, કીૃષ્ખુ અતે રામગ'૬, ગૌરાગ અને કબીર, નાનક અને 
શધકોદાસ, રામતીય* અને વિવેકાન'૬, 4૦ મહમ્મદ સલ* અને ગૅઝા* 
&ળીરત અને પ્ેટો, દત્તાત્રય અને રંતિદેવ, ભતીરઘ અને હતુમાન, 
ખંધિ અતે પ્રહ્લાદ, દરિમિ%્ર અતે શોબી, ગાગી" અને સાવિત્રો, 
ડયા રામદાસ અતે શકડિસ જેવા દિવ્યાત્માએના અધીક્ક ખુદ્ધિ* 
શવ તયા ચારિત્રચ'લેદકમાં હવે તે સહેલાઇથી આળેડી શકે છે; 
ચમળા યુગના મદ્ાત્માએ, મહાકવિઓ, તત્તવવેત્તાઓ, વિરાનવેત્તા* 
એઇ રાજટ્દારીએ, મહાવીશ અને મયકારા સાથે તે વાતચીત કરી 
ક છે; ધીરામચ', શ્રીકૃષ્ણ, ભીષ્મ, અજુંન, ગ્રતાપ, શિવાજી, સીઝર, 
કદર અતે તેપોલિયન જેવાઓતા પાછળ પાખ્ળ તેમનાં યુહેત્રે[માં 
પણુ'જધ રકે છે, અતે જ્ઞાનવિજ્ઞાતના ચૂહ સહસ્યો! પણુ ઉકેલી રાફે છે, 
વ્યાસ, વાલ્માંકિ અને તુલસીદાસ ઇત્યાદિ પરમસિહો તે 
ડેરવકોના રૂપમાં ગરીખમાં ગરીબની ઝુંપડી સધી જરાએ માન- 
ટપ વિન] પદોંચી જઇતે રામામષણું તયા મદાભાર્ત ઈંટ નીઅતિ 
ઉપકારક અતે અસરકારક ક્યા ચિ'યરિયા માણસો! પાસે પણુ 
રુ કરે છે-ગાય છે! 
શકે તમારૂ ધર કિ'મતી રાચરચીલા, સિત્રે, પ્દદા, 
પમેરેથી લરેલુ' હોય પષ્તુ જે તેમા ઉત્તમ ગ્રધો ન ટે 
પરબ! હતા અ્સોસ છે કે, એવા ધણાયે ધરામાં 


માલીયા 
ય તે! તે ઝેન 
સારાં પુસતપ્રે- 


હૃછર્‌ 

જ હોતાં નથી! ફે ઝે. 

માટે જે સઘળી વસ્તુએ। ખરીદવાની રાક્તિ ન હમ તો તમે 
બીજી વરતુઓ પછી વેશે, પણુ સાર્રા પુસ્તકો તો તરત ખરીદ જેઃ 

નને જરૂર પડે તો ચાગડાં દીધેલાં કપડાં અતે સાંધેથા જેક 
પહેરજ્ને, પણ્‌ પુસ્તકે! લેવામાં ક'જુસાઇ કરરે નવિ. ર 

તમારાં બાળકોને પણુ ઉત્તમ પુસ્તકો તો જરૂર આપને, 9 
જેના સદુપમાોગથી તેએ ઉન્નત થઇ માન મેળવે. જે બાળકોના 
ણાથમાં ઉત્તમ ગ્રથો આવે છે તેએ હાલની શાળાઓ કરતાં તો 
ઘણું ઉત્તમ અને વધારે રિક્ષણુ મેળવી રકે છે. 


૨૨-લમવ પુસ્તવમેનાં નુજતાન 
ક 


ન્યૂ ગેટની જેલના ધમોપદેરાકે પોતાના વાર્ષિક રિપોર્ટમાં 
ધણા માનવ'ત કુળના અને સુંદર દેખાવના છોકરાખો વિષે લખ્યું' 
છે'કે “તરણું સ્રીપુસ્ષોની ગમ્મતને ખાતર પ્રકટ થતાં હલકાં વત- 
માનપત્રે। વાંચવાનો! નાદ એક પણુ અપવાદ સિવાય આ છેકર્‌- 
એને લાગ્યો હતો અને તેથીજ તેઓને જેલમાં જવું પડતું. આ દેશમાં 
એવી કોઉ પણુ ફ્રેજદારી કોર્ટ વા જેલ નથી કે ન્યાં આવા 
પ્રકારના ગુન્કાએ ન જણાય. આ સમયમાં ખરાખ પુરતકાવી 
અસરથી નીતિને કેટલો નારા થયે છે તેતું માપ ભાગ્યેજ કાઢી શકાય.” 

એક વાર એક છોકરાએ ખીન્ન છોકરાને બીભત્સ ચિત્રો! અતે 
શખ્દોવાળુ' એક પુસ્તક ખતાન્યુ' અને તેણે તે માત્ર થાડીજ પળે 
હાથમાં લાંધુ' હતું તાં પાછળથી તે મ્રેઇ ધર્માચાયપ થયા પછી 
એક મિત્ર આગળ બોલ્યો હતો કે “એ પુસ્તક ન્નેવા કરતાં તો મે 
અધી" મિલ્કત આપી દીધી હોત તો વધારે ડીક યાત. કારણુ ફેં 
તેમાંનાં અપવિત્ર ચિત્રો! કેટલીક વાર પવિત્ર સમયે પણુ વગર્‌ 
તેડયે મનમાં આવીને ઉભાં રહે છે ! ' 

જેમ્સ ટી. શીલ્ડઝ એક ખૂની બાળકને જેલમાં મળ્યો તારે 
ખોલેલો કે, ખૂન અને ખબીન્ન' ભય'કર કામોના વર્ણુતથી ભરેલી 
નવલકથાઓને મને ધણા નાદ લાગ્યો હતો. મે' તે ખૂબ વાંચી 
હતી અને તેથી એ પુસ્તકોએજ મારા મગજમાં ભયકર વિચારો 
મૂ#ી મને ખુતી કામે! કરવાને પ્રે હતો એમાં જરાયે શક નથી. 

ખિશપ પૌટરે કહ્યું છે કે “માણુસ જે કક્ષાનાં પુસ્તકો વાંચે 
છે તેયી ચઢતી કક્ષાને તે થઇ શકતો નથી; એ એક સિદ્ધ વાકય છે. . : 

દુર્ભાગ્યની વાત છે કે, આજકાલ તે! આ દેશમાં કેટલાક કલ 
અને ફર વર્ણુનવાળા લેખો લખવા અતે છાપવા મડી પડયા છેઃ 

શ ઝડ 





જજ/?ડે જોઇએ છે 





ને શધારવાને? --પાતાની જતને સુધારવાને, 
વા બેઇએ ? --યુનિવર્સિ'ટીની પદવી ઈચ્છનારા 
હિ પણુ પોતાનું' મન જીતવા ઇચ્છતારા જેઈએ. 
કેટલી ઉમ્મતાળા નેઇએ ? --જિજ્ઞાસારૂપી સૌંદર્ય- 
વાળા અતે આન'દરૂપી ચોવનવાળા જેઇએ. 


શુ' મળશે? --ઈશ્વરપ્રાતિ ! 


અરછ કેવો કરવી? ઉત્તર-દીત યાચનાઓવાળી નહિ, પણુ 
પોષ્યતારૂપી આજ્ઞાવાળી શને પરમપ્રાસિના &હ નિશ્રયવાળી 


પરતજ મોડક્ષો-- 
ક. ૫ 
0%// ૪૦/ન/ અ/ત%/--૪ર૨૪/ત્૪/જેઝ 


હેકાણુ'-સુખ્યત્વે તસારા પાતાના હૂદયસાં. 
દ 
ઝુઝ૮*, /જંઝ. 


ય્ક ડક સદ 


8૫. હ ફ ૪૧ ૬ . જ 
૨૨-સવામી ₹મતીથનાં થોડા વવનાશૃત 
-----ક્્્-ક્ક્ક્્ઝ----- 
(સ્વામી રામતીથ-ભ્ાગ ૬ થી ૯ ના કવરતે આધારે ) 
જે બાબતને માટે પુરુષાર્થ" કરવાની ખાસ જરૂર છે, ૧. 
ખાખતને લોકો ભાગ્ય ઉપર છેડી દે છે; અતે જે બાબત ભ્રાગ? 
ઉપર્‌ છોડી દેવા જેવી છે, તેનેજ માટે ચિ'તા કયો કરે છે! 
અ'ધારા ઓરડામાંતુ' ફરતીચર આમયી તેમ મૂકવાથી કાંઈ 
અ'ધારૂ' ટળતું નથી; તેમ સંસારના પદાથ આમ તેમ ફેરવ્યા કરવા* 
થી-અર્થાત્‌ ધન ભેગુ' કરવાથી, મહેલે! બાંધવાથી અથવા ખુદ્ધિબળે ખીજ" 
ની મહેનતને લાભ લેવાથી અત્તાન અને પાપનાં પોટલાં છોડે તેમ તથી. 
ભવ્ય ભવનો અને મોટા મહેલેમાં રહેનારા કાંઇ સુખી હોતા 
નથી. એમ તો છીડા, જીવડાં અને સાપો! પણુ સહેલેમાં રહે છે. 
દુનિયાઇ ભોગરૂપી ગુલાખ એવું નથી હોતુ કૅ જેમાં દુઃખરૂષી 
કારા અથવા મધમાખ રહેલાં ન હોય અને વિષયતૃષ્ણા બદલ તેતા 
ડખ્ની વેદનારૂપી દડ ખમવે। પડૅ નહિ. ર 
સવુષ્ય ઉત્તમ કાર્યમાં રોકાય છે, ત્યારે એનાં તીચલી શ્રેણીવાં 
કામ ખીજએ। ઉઠાવી લે છે; તેમ મનુષ્ય પોતાતા ધ્યેય તરકે આગળ 
વધતા નનય છે, તેમ તેમ તેનાં સાંસારિક અને શારીરિક કાંય 
કુદરતના નિયમ પ્રમાણે ઉકષટાં વધારે સારી રીતે થયા કરે છે. 
જગત એટલા માટેજ દુઃખી છે કે તે ખરી વાત સમજું 1થી. 
જગતમાં નને દુ:ખ ન હોય તો સત્ય શોધાઇ પ્રગતિજ થાય નહિ. 
તમે આદ૨* જીવન ગાળી શકતા ન હો તો તમારૂં ચાસ્તિ 
તદ્દન સરળ અને સહૃદય તો જર્ર્‌ ખનાવે।, 
ધમ'તી ભાવના આપત્તિમાંથીજ જગે છે. 
આપત્તિતો ઉદ્દેશ આત્મરવિને। સાક્ષાત્કાર કરાવવાને હેય 
જેણું હાથ, માથુ' અતે અ'તઃકરણુ, એ વણે દ્ાર્વડે 
સ'પાદન કયું” હોય તેનામાંજ ક્રિયાત્મક, બૌદ્ધિક અને આધ્યારિ 
ત્રિવેણીનો સ'ગમ ચાય છે; એેવા હોય તેજ સાચા શણેલા કે જ 
શિક્ષણુ પામેલા છે અને એવાએનોજ જગતને અસત ઉપયોગ 
નાના વિચારવાળા મે।ટા માણુસોથી નહિ પણુ મહાન વિચારવ! 


નાના માણુસોથી લેકે “ગુ-ખરા પરોપકાર થઇ રકે છે. 
યુદ્ધદ્વેત્ર જતી *.,* કરા એકલાના હાયતી વાત ત 
પૃણુ મનતે છીતવુ' રે. ” 1થમાં છે અને એ વ. 
છે કે, જે મનનો ૨. “સાર્નો પણુ સ 
ને રારીર્‌માં ૨૯ ।પર્હિત ન છે 
શમીનમાંજ દાટી ઘો. (1ઢ અ'ધકાઃ 
_. ૩ ઉલડુ 


ના ખાલપ્ર#. દ ' ન 





૬૭૫ 
સતારેતાં ભય અતે આશ'કા તમતે લાંસુધીજ ચલાયમાન કરરે 
કે બ્યોસુધી એમાંતા તામરૂપવાળા પદાધો તમને આકયયતા હરો. જ્યારે 
મે (પરમ સમય સહાય પામી) પ્રલોભનો! અને ભષોથી ચળશો 
જક, લારેતો તમે પોતેજ સમરત સ'સારને હચમયાવી રાકશ; અતે 
આ સિદ્ાન્તમાં જે ચ'કા રાએ તેજ કાદર છે-નાસ્તિક છે. 

- પવિત્રતા અતે સલ, વિશ્વાસ અને ભલમનસાઇ, ઈરલામ (શ્રદ્ધા) 
અને અપબરદિલી (વિશાળ-હદય)થી ભરપૂર મનુષ્ય સાતરૂપી ફાનસ 
ધમને «યારે આગળ વધવામાંડે છે, ત્યારે કોતી મગદૂર છે કે એતી 
આડે ઉબુ' રહે ? તમારા અત્તઃકર્ણુમાં નને એ વિશ્વાસ અને સત્ય ભર્યા” 
દશે, તો તમારી દદિ લોખ'ડની દિવાલો પણુ ચીરી નાખરો અને 
મોળ તમારા વિચારતી કોકરથી પવ'તોના પણુ ચૂરેચૂરા યઇ જરો, 





(સવામી રામતીથ ભાગ ૧૯-૧૧ ના કવરતે આધારે ) 

આ બાળવિધવાની સુર આંખોમાં આસુ ન્નેઇતે આપણું 
કેઈજું ફાટી નંધ જતુ, તો પછી આપણે ત્રકવિઓની સ'તતિ કેમજ 
દેવાઈ, શકીએ ? આ વિધવાઓ ની હાય ને આપણુતે કાળી ભવા- 
વીવી પદે શકો તદિ જાય તો. બીજાં છું થવાનુ' છે ? 

હે માનવીએ, આ ખુશખબર સાંભળો ! હે લદ્મીની લાલચ- 
માં ડૂબી રહેતારો ! હે હાવભાવ ઉપર મરી જીટનારા અતે તયન- 
ટેદાસ ઉપર એપવરાઈ જનારાગ ! જેતા એકાદ માત છૂટાછવાયા 
કરડે અતેક સૂર્ય અતે ચ% પ્રકારમાત યાય છે; આ તમામ 
પષ્યોના રગ અને શુવાસ જેતા એકાદ પ્રશાસને લીધે ઉપજે છટે, 
અને બ્રગરૂર ર્મણીએનાં સિમિત જેતા માત્ર એકાદ ફૃપાક્ટાક્ષને 
હાશારી દાય છે, તે પ્રકારોતો ગાર, તે આન'દોતો આનદ અને 

સુંધતાએતો આત્માં તો ખુદ તમારા પરમાતમદેવ છે. 

કોમળ હૃદયવાળા મનુષ્ય તો બીળના દુઃખતે ચેપી રોગની 
પે તરત મહણુ કરી લે છે; અને પછી પોતે વહે.રી લીરેલા એ 
ડખ ગતે શોકને ટાળવા સાફજ તે બૌશ્નએની તેરા-કદામતા કરે છે, 

કો શારતવાસીગો ' અપાર કોટટીઓમાં પેતાને કાકી 
રિતે દફૃખાનાં અને રૂનિમ ઝાડે! વડે યખુતરાર કરવાનું તે તતે 
ધદેશીઝા પાસે શીખા છેજ; પરતુ ૯ાવ ! પોતાના દેરના મષ્તે 
થ્ધ્વવાને) તો ગો અતાવવાષો પસ દુર ચહે સેર ' 

નમે જેમ સતસ'રેતા ક્ષષ્લુર બગેડાગેપમાંથો પાહા તમો 
પડવા; તેમ ને તને ગ ગોતા સ.ત-ચતિતમાં પત્તુ કમર કને 
પગો જો તો. જરર ભકષવ ઇવન બેડશી નિત્ય નદ નહુકવટી,, 
2 “કેત અપવા ક્ત આગળ વધવાની ન પાડે છે તેન 
4 મ્થવા ઝતિને નિષમ ફટકા મ.ર.ને પદક ઝે, 





કે કડ ન જુ 
રર-ઝમારં ઘાયામૂત તારિત્ય ઝસે તંજલિ - 
“હર્કોઇ જાતિતી સ'સ્કૃતિજ તેનુ” જીવનસવર્ચસ્વ હેમ છે મતે - 
કોઇ પણુ જતિ પોતાની સસ્કૃતિ ખોઈ દઘઇતે જીવી ક્ષકતી નથી. * 
આ પાયારૂપ સસ્કૃતિરૂપી આધારશિલા ઉપરજ જતિઇવનને। વિજ્નળ 
મહેલ બધાય છે; અતે જ્યારે આ આધારશિલા હાલી ઉડે ત્મારે તો 
એ મહેલ ગમે તેટલો મજખૂત હોય તોપણુ તે જરૂર તૂટી પડવાનો,” 
“રામાયણુ અને મહાભારતની પવિત્ર સ'સ્કૃતિતાજ બળથી કિ! 
ધમ આજ સુધી જવે છે. કવિકુલપુંગવ વાલ્મીકિતી મહિમામમી 
કલમ જેમ આ આર્ય સ'સ્કૃતિઓને। ઉલ્લેખ કરીને ધન્ય થઈ છે; 
તેમ ગોસ્વામી તુલસીદાસતી પણુ કલામયી કવિતામાં આર્ય સસ્કૃતિ- 
તો અલૌકિક ચમત્કાર દેખાય છે.” પ્‌'ડિત અયાધ્યાસિ'હછ 
“અમારૂ' રાજ્ય છીનવી લેવાય; એશ્વય ધૂળમાં મળી જમ; 
વિભવ કચર્‌ાઇ જાય; ખધી સ'પત્તિ લૂંટાઇ કય; ટુંકમાં અમે સવ 
પ્રકારે નિબ'ળ બની સવ્ષ્વ ગુમાવી બેસીએ; યારે પણુ જે અમારાં 
રામાયણુ અને મહાભારત જેવાં અલૌકિક રત્ત સુરક્ષિત રહાં હોમ 
તો અમે નષ્ટ તે! થવાનાજ નહિ.” શવસ્વામી એયર 
“રામાયણુ એ કહેવામાં તો એક મહારાજતુ' જીવનચર્તિ 
છે; પરતુ વાસ્તવમાં તો એ મ્ર'થ આ સ'સારતા મળતે। નાર ફેરતારાં 
અગ્રિર્પ છે. એ અધકારમાં પ્રકારરૂપ, આઓતે ધમ, પુર્વે 
પોંસ્ષ, થાહાણેોતુ' બહ્મતેજ, ક્ષત્રિયોતો ક્ષાગધર્મ, વેશ્યોતું' ધત, 
ચદ્રોનો ધર્મ અને ગૃહસ્થાશ્રમી નરનારીઓને સુખદીપક છે. એ 
ગ્રયરૂપી તેજસ્વી દીપક પાસે રાખીને જે કોઇ તેતા પ્રકાશમાં યાર્ડ 
તે જીવનયુદ્ધમાં કદી પણુ હારે નહિ.” સ'તરામ શમ 
“રામાયણુને વાંચીને અમે ક'ઇકતા ક'૪ક બની રહીએ છીએે. 
અમારામાં ઉ'ચા ઉંચા ખ્યાલ ઉપજી મનુષ્યના ભૂષણ્રૂપ સદ્યુરા 
આવી ખડા થાય છે. સત્યાચરણુ, પુત્રોની ભક્તિ, પતિત્રતાધમૅ, 
પતિકત'ન્ય, પિતામાતાનો સ્તેડ, વિતય, ધીરજ, દયા, સારાંશ # 
માનુષી મુણેોાનુ' એવુ” કયું ચિત્ર છે કે જેતું' યથાર્થ રૂપ કવિ પોતાતી 
“દુભરી કલમ વડે આમાં નથી આલેખ્યું ? ” મિ. ગરક 
“એમાં સ્રોસમાજની પવિત્રતા, શક્તિ અને મહાનતા વિષે જેવો 
પ્રકારા સમાયેલ! છે; તેવો બીક કોઈ પણુ મ્'થમાં તથી દેખાવે!. 
“ગ્રે' મારી કોમના કેટલાય વિવાહેમાં કન્યાઓતે રામાયસું 
દહેજમાં આપી છે; કે જેથી તે પતિત્રત ધર્મ પાળતારી યઇન 
સ્રી્તતિની મહત્તા માટે ગર્વ રાખે. આથી કરીને મારી સાતિએ 
તો મને ફલ'કિત કરવાનુ ખીડુ' ઉડાવેલુ; પર'તુ મે' સ્પ કઢી દીડ 
કે, શામાયણુ કઇ માત્ર હિદ્સમાજનો ગ્રથ તમી પણુ સમ 
માનવસમાજની સ'પાત્તિ છે. ઝ % હાલમાં પંશ્ચમની સભ્યતાર્ય જ 
તીય આદરની ભવ્યતાતે ટાળવા-બૂ'સવામાં કસર નથી રાખી; અ 
તથી અમારી વૈતિક શકત પ્રાયઃ બધાંજ ધર્મકાવેતે માટે હ 
યતી ચાલી છે.” સય ફાસીમઅલી 


ડૂ સ નર ર... 
માતવંતાનો ! તયારી શેઇ સંરજાવિ સમા. 
પા સાધુ વસવાણીની ભિક્ષા 
હોમ મહાભાગે'ના કવરપર “લીદાય્ટ્ર'માંથી લીધેલા લેખમાંથો) 
મારી દદિ આજે બૂતકાળમાં ભમે છે. મારો અંતરચક્ુ 
૫ એ ભષ્ય અતે મર્મ શીલ આર્ષાવતતની આરતિ ખડી યાવ 
3 કે આર્ષાવત'મા, આજથી પચીશે! વર્ષ પૂરે, પાતામ્મરધારી 
દશ પારિબ્રમટ્ર કરો રજ્રા હતા અતે જતપરે જનપદે કર્તન્ય- 
1 આપી દલા હતા. એ સુહેવ ભગવાનના સ'ભષેમાં એક નાનું 
મતિનોધક કથાનક છે. 

શેક દિવસ થબુહદેવ તેમના થિષ્પસસુદાયથી વિ'ટળાઇતે ખેઠા 

1. દેહાન્તતો સમય નજીક હોવાનું” પોતાને ભાન યયું' હોથ તેમ 
શિષ્પોતે પોતાનાં ધમ'યુગરાનાં નિતારતી બેટ કરી રલા હતા. ઉષ- 
કાળ પરે યયા પછી, એક નાના શિષ્યે ચુર્દેવતી પાસે પ્રષ્ત મૂક્યો: 

બેવ! આપે સદ્બોધ આપી લીધે. આપે સત્ય ડાન ભને પ્રેમનું 

14 કરવાવુ' કત'્ય બતાવી દીધુ? પય અમતે કહે કે, આપના 

પપતરરીદ, અગ્રે થાવક: જનોતે રો સદેશ પાઠવવો? જ 

અતે કથાતક આગળ વહે છે કે, સુદ્દેવે, તેમતો ક્મળસગ્રો 
પયત લગીર ઉચાં કરી, સ્મિતતો સૌમ્ય પ્રકાશ પ્રસારતા ઉત્તર 
માપેટ “ભજતો! આર્ષાવર્તના જતપદે જતપદે ભટક 
કતે તમારી સ'ગાધે ધમપલ્તે! સંદેશા લઇ જને. કેઈ ત્રામે, કોઇ 

૫, તમતે જનસમુદાય સાંપડે, તમારે એકજ ગ્રથ્ત પૂછજો કે, 

કેસરનું જતન કરો છે કે નહિ?*-“સ'રકારતુઃ જતન કરે' એ 

માયો સદેર છે, રઝ ર મદ ક 
_ દવે બાજે ભારતવર્ષ'નાં પુત્ર-પુત્રીઓને, બેજ જુગજૂતો પ્રશ્ન 

પૂષું ખું પે 'જરકારનું' જતન કરો છે! કે તહિ?'-.૦-હયે ભિક્ષુ છું, 

યૉચક ધું; ગામેગામ ભટકુ' છું અતે મારા દેરાના લિક્ષુતરીક્રે-યાચક. 

418 સઝ એકજ સ'દેશ આપુ છું કેઃ-“સ'સ્કારતું જતન કરજે.” 
._ તમતે તમારી માતાતદ ઉજ્જવલ ભૂતકાળતી, ભારતવર્ષના 

પમ પર્ણાદાયી ભૂતકાળની સ્પતિ છે કે નહિ! તમને જ્રાસ્તવય- 

નાવી અને સતોની સ્મૃતિ છે કે નહિ? તમને ભારતવર્ષતા 
ક્ધિમક રામચ અતે કરીકૃષ્યુ, યુધિષ્ઠિર અનૈ બીધ્મ, પવનસત 
અતે પ્રહ્લાદ-અહો, એ નામાવલી તો અનત છે '-એમની સ્મૃતિ 
કે નદ? તમને ભાર્તકૃમારાના આદઇ, ધુવકુમારની વચનોની 
અતિ છેક નહિ? “પિતાને નામે મ્રશ્ુને ચરશે ફં અધિ બતી 
શપમ પદરુ' એ ધુવવાણીના રષુકાર તમારા મતમાં ચન છે કે 
નંદિ1 ર્પૃતિમાંથી નીપજતા સસ્કારતુ' તમે જતત કરા છે. કે નહિ? 
શારનકુમારો! વિતબ્ર અનુપાયીતરી કે; મારો પણું તમતે એજ ગરશ છે. 
સઝ ઝન 


શિ ક ફરે 5 ક * 
૨૫-તાપી વિચેજાનહગીનાં જરાક વચતાશ 
(વિવેકાન'દ ભામ ૧-૨-૩નો મોડો ભાવાર્થ ) ી 

ન. ૮-૪ૂ-- 

પરમાત્મદર”ન પાછળ ગાંડા મવુ' એઝ ખરી ધાર્મિકતા છે. 

ખે પ્રમુતો સાક્‌ત્કાર સાધે તેજ ખરે વીર છે. 

એ પરમાત્માનો માટ્ાત્કાર યતાંજ શાસ્તના અથો હાથમાં" 
ના આમળાની પેડૅ સપણ થઇ રળે છે. 

મનુષ્ય જેટશે દરને ખરે ત્યાગ કરી રકે તેટલેજ અશે 
તેના આત્માનૃબવના ડ્રાર ખુશી #નય છે. 

જેમ જેમ મે આત્માનુભ્રૂતિ વધતી #નય છે, તેમ તેમ બહાર 
ના વિધાનમેધ શથલ ચતા *નય છે. 

તમારી 'તીમ ઇશ્છા' એેજ તમારામાંની એ આત્મરાક્તિ- 
ના અન'ત બારને ખ.લવાતી-અનભવવાની ચાવા છે. 

કેવા ઇગશ્છા કગ્ગે! અને જેવા [વચાર સેવરે। તેવાજ તમે 
યશે।; માટ અષ્યાતમાવલારૂપા અરીસામાં જઇ તમારૂં ખરં સ્વર્ય 
સમજ ધા, તમ રી અમાધ રાક્તિતા વિચાર કરો, અને આ લેક 
તથા પરલોાકતઃ બધા જયન સમૃડમાં ફજા દો. 

ઈ. પ્રશ્ન આપ્યા[ત#મક ભાવે.માં જેટસ આગળ વધે તેટલેજ 
અશ તે સુધરેલા મણાવ ૪ પ્રનત સામાંરક સ્વચ્છ દતાએ અતે 
[વલાસા વધાયા જતી હય તેતે ૬ સુવરેલા પ્રશ્ન નાવે કહુ. 

વ્રન્દાવનના બ સીધર ?પખ તરફ જઇ રહેવાથી હવે નહિ ચાલે; 
હવ તે. મીતાર્પાં [સળ્મજત. કન્તરા લીદહણુન પૂજવા તન્તેઇએ* 

તમારી વાણીથા «હ પણ્‌ તમારા આચરણ વડ ખીનઓમાં 
ઉચ્ચ ભાવનાઆ અતે આચાર ફલે: 'યારેજ કાઇ કામ કયુ ગણામ. 

“તે ન આચર તા ઉપદશ કરે તેએએએજ દેરાનુ સવનાશ કશું છે. 

નારારૂપા મહારાક્તના અાગષખગુન. થગ 1માથ। અધોગતિ થઇ છે. 

માગમાયાના પ્રાતમા જરા સ્ાં'નાવના 1મ 3દ્દાર તાહ કરા અને 
રેવતુલ્ય ગરીબ વમતે નાક ઝગાડ તાસુધી ટેશાહ્ધાર થવાને। તથી. 

થોડાજ સમયમાં એક અદ્‌ગુત વવું માર્ત અપૂવ* મહિમા- 
વાન બનાને જગતને આશય ચાકત કરતુ આવિમાવ પામશે. મારી 
દઢ ધારણા છે કે, અવે સુંદર્‌ ફેરફાર થવા લાગ્યા છે, અનેએ સુભ 
દિવસ થોડાજ સમયમાં તેજસ્વી ઉદયકિરણુથા ચબકા રહેશે. 

, તમે ભારતવાસીઓની પાસે હવે ચુંરહ્યું છેતે કહુ ભ્રાગી 
.--તૂડી ઝુંપડીમાં ફરાટયાં તૂટયા વસ્તે પડી રહેલુ, અને 'ુડના પેડ છોકરા 
-.. પેદા કરી ભૂખ્યા ભિખારીઓ અને ગુલામો વધારવા * 

સ પદવી મેળવી કૅ ભ્ાષણુ કર્યાં એટલે રુ સુશિક્ષિત બવી 
“ ગ્રયા$ જે વિદ્યાવડૅ મતુષ્યો સિ'હસમાન બળપરાકમવાળા, તથા 


હક્ક 

પમરી ખને નહિ તેતે વિદ્યા કે જાન કફેવુ' વાજબી નથી. 

મુવર્છુમયો ભાશ્તભૂમિમાં આજે અત્નતે માટે કેટલો હાદા- 
ફે યાય છે, તે જરા આંખો ઉધાડઠીને જુએ, તમારા ઠાલના 
શુતાથી શું એ દાદાકાર દૂર યઇ શે તેમ છે ? 

વમન ભુલાએ કરતાં તો તમારા દૅશતા ખેડુતો, મજુર! તયા 
આાએમાં પણુ વધારે ઉદ્મ અતે આતમનિદા જણાય છે. 

તમારીપેકે તેમશે બે.ન્નશૂપ પુશ્તક ન વાંચ્યાં હોષ અથવા ખમી- 
થન પહેયો' હોય તેથી જી” તેએ તમારાથી હલકા બની ગયા ? 

દેશના આધારરૂપ ડેઇ પણુ હોય તો તે તીચલેા વર્ગજ છે; 
વાં જેમના પ્રવાપે તમે મોજ કરો છે! તેમતેજ તમે હલકા ગણી, 
[દી પોતાતે મોઢા બુદ્ધિવાન માનવારૂપ અભિમાન કરે છે 

માદ રાખજે કે, એક વખત તેએજ તમારા કરતાં આગળ 
ધી જજે અને તપે આંખો ચોળતા રહેશો; માટે જે કમોતે અતયાર- 
ધ તીચ ગણી છે તેમના દક પાછા અપાવવાતો મત્ત કરે 
કેમાજ હવે ઉચ્ચ કોમોનું વિત રહેલુ છે. જો એમ નહિ યાય તો 
યે નચ લેખાતા જનસમાજ જામત થઇ તમારા જુલમ સમજવા 
શમે, તારે તેમતી એક [કમાત્રથી તમે ઉડી જવાતા છે! 1 
_ [વાચતાર્‌! ઉપલી અથમવાણી કૂળવા માંડેલો જોઇ તું પણુ 
નેમા દેઇ રીતે નિમિત્તભૂત બનાય તેમ કરજે; અને તેમ નજ ખતે 
પતેષા નડતરરૂપ થવાનું પાપ તે! નજ કરતે! મસ'પાદક) 


ઝક 
(વિવેકાન'દ-ભાત્ ૪-૫ નો. મોડે! ભાવાથ) 

એ હિ'દુ ર'તાન ! સીતા, સાવિત્રી અતે દમયંતી, એ તારી 
લૌળનિતો આદશ છે એ તું બૂલતો નહિ; તારા ઇંદદેવ થોામી* 
બનો પેણ, અને સામાના તાતી ઉમાપતિ ચરે છે તે તું 
મૂધતો નહિ; તારૂ લક, વારી દોલત અને તારી છદગી શન્દ્રિય- 
વિલાસ માટે કે અગત સુખતે માટે નથી, એ તું બૂલતો નદ્રિ; 
જમદ'ભાની વેદોમાં હોમાવા માટે તુ #ન્‍મ્યો છે ગે તું બૂલતો નદ; 
વાસ દેશ્તુ' સાત્રાજિક બધારષ્ટું અતત વિશ્રવ્યાપી માતૃતનેઃ%/ 
પચ્યા છે, ગે તું બલતો નહિ; અત્ય, અગાનીએ, ગરીમ લોકો 
મતે બગી લાકો પણુ તારા બારમો છે. એ તુ બૂધતા નહિ. 

આ હિહનાવીરપુત્ર!તું અલાડર યા, દિ મતવ;ત થા, દિં'૬- 


પત્તો હોવા માટે સગરર થા, અને જગતને કહે હ “ વુ દિવો હુ, 
૬૬માં જન્મ્યા હુ સને દરેક [લદરાતી-લિધ્ના અની પખુ-મારે 
*;૪ છે “ નિ દ ક. 

બ હિજવાસી તારે પતે નાવ ગારી હેત તોપ તુ 
મરક નેહે સાદે મદે કે “૬દુ જવન એજ મારે ઇવત છે; 
ઉદતાજ દેશે માર ઉડાસ્વ છે, દ દનેઃજ જનતમાજ તારે ખચપખનુ' 


કકે 


૬૮૦ ક 

પારણુ', જુવાનીતું વિલાસક્ષેત્ર અતે ધડપણુનુ' સ્વગ'સમુ' કાશી છે. '._ 

ઓ મારા ભાઈ ! તું જગતને કહેજે કે “હિ'દની પવિત્ર ભૂમિજ ,, 
મારૂ' સવગ" છે અતે હિ'દતું' ડલ્યાણુ એજ મારૂ કલ્યાયુ છે.” ' . 

હે ભારતીચ ! આ સહામ'ત્રતો તું રાતદિવસ જપ કરજે કે 
“હે લહ્ષ્મીપતિ ! હે ગૌરીપતિ ! હે જગદ'ભા ! મને ખરૂં પુરુષત્વ આપને. 
હે સવ બળ એશ્વર્યના ભ'ડાર ! મારી નિર્બળતાનો, મારી ભીસ્તા-..- 
નો નાર કરનને અતે મતે ખરો મદ બતાવન્ને.” ી ન 

આપણે હાલ જેવા છીએ તેવા આપણુતે બનાવનાર આપશું , 
ભૂતકાળની ભાવનાજ છે, અને તેથી ભવિષ્યમાં જેવા યવું હય તેવા 
થવાતે આધાર પણુ આપણી હાલની ભાવના ઉપરજ છે. 

ઉમદા ભાવનાને પોતાના જીવનમાં ઉતારી શકતારો ગે 
મતુષ્ય, બીન્ન તેવો ભાવનાતુ' ભવ્ય વણુ'ત કરી નણુનાર વમા _ 
ખુદ્ધિબળથી સારા સિદ્ધાંતોનુ' પ્રતિપાદન કરનારા હજારો મતુષ્યો 
કરતાં પણુ વધુ બળવાન છે. 

આપણી વર્તમાન શક્તિ અને બીક સથોગોનો પરણું સુ” - 
પયોગ કરીને આપણાં વર્તમાન કર્તવ્ય જેટલાં પણુ સારામાં સારી 
રીતે બનતવીએ, તેટલાજ પ્રમાણુમાં આપણે ઇચ્છેલી સ્થિતિ મતે 
આપણું વર્તમાત સ્થિતિ વચ્ચેનું છેડુ' ઓછુ' યઇ શકે છે. 

અત્ય'ત સૂક્મ અને નિરપેક્ષ ખુદ્ધિની પ્રેરણા સિવાય કે! પણે 
મહાન કાય' સારી રીતે થઈ શકતુ નથી. ી 

કા” જેમ વિશેષ મહત્ત્વનુ' હોય છે, તેમ તે કાર્યને! ત્રે?ક 
આત્મા પણુ વિશેષ બળવાન હોય છે. 

કાર્ય કેવુ" પણુ હોય, પરતુ તે કેવી નીતિથી અતે કટવા 
ઉત્સાહ તથા કાળજયી કરવામાં આવે છે, તે ઉપર્યાજ કર્તાન 
યોગ્યતા નકક કરવી નનેઈએ. ર 

અમુક સ'યે,ગોને લીધે સામાન્ય મનુષ્ય પણુ મહાન કાયો ઝરી 
શકે પણુ ખરો મથાત્મા તે તેજ છે, કૅ જેનાં ખૂણે બેસીને કરવા! 
કાયો તો ઉલ્કા વિશેષ કાળજી અને રહસ્યવાળાં હોય છે. 

આપણુતે આપણી ઉદારતાના પ્રયોગ કરવાની તકો આપતારળે! 
આપણે ધણે # આભાર મઃતવે! જાઇએ. (કેમકે) મત્યેક પરાધ શ" 
કૃત્ત અ.પણી ક્ષુદ્ર શૃત્તિ દૂર કરી ઉચ્ચ વૃત્તિ જમાક્વામાં મેશ ક 
અને આપણુને પવિત્ર કર! પૂણુવર્યા તરફ લઈ શવ ૬ 
જે પરમ ત્તાન આપણુને એક એવુ પરમતત્વ ગપ કરાવ છં, 
કે જેને શણુવાયીં ભીનું બધુ જ “છી ચકાવ છે; 7 આ 
પચુ ઇડન છે; અને જેના પ્રબનાવયાં લૌોતક વેડાનમાં ચેતના 
છે; તે “પરાવિવ.”- ક૬ચામાં ચા મકઃરનું સત છે. ઝે 


2% 


ન ક કઝર 
જેનામાં સત્વ છે, પવિત્રતા ઈ અત [1નરવાક લર છ. 


હ? ૭3. 


ન ૬૮૨ 
પ નાખવાતે સમર્થ હોય એવુ એક પષ્ડુ બળ આ લોકમાં ક 
મ પ તથી, આ ત્રણે ચુણ! વડે બળવાન થયેલો એકજ આત્મા 
નેવી સામે આખું' જગત હેય તો પુ તેની સાથે ટક્કર લઇ રાકે છે. 
તમારા કાર્યમાં સહાય કરનારા લે(કો કદ ર નહિ હે 
પ 1થ હમણાં નહિ હોય 
જ ક આવે પણુ તમતે તેવા માણુસો મળી આવ્યા સિવાય 
પામર આપણે ઉતાવળા શા માટે યવુ' જ્નેઇએ ? કેમકે મહાન 
પ મહાન બળથરૂમાં તો લગભમ અદસ્યજ રહે છે. 
નાં સાધન અતે સાધના તરક પણ્‌ કમના પરિણામ જેટલું' 
પાત આપી કાળછ રાખવાની જરૂર છ પુ ન 
દુ કન સેમાંથી નવાણું નિષ્ક્ળતાઓનું એજ કારણુ જણાશે 
જ પ સાધન અને સાધના તરફે પૂરતુ' લક્ષ આપેલું ન હતું. 
ક પ પણુ ધર્મધેલાપણ' આપણામાં દરો ત્યાંસુધી ખરાં 
રષ આપણા હાથે યઇ રાકનાર નથી. ક 
ર ક પ્રિસ્તી હો, મુદ્િર્ટ હો, જરઘોસ્તી હો, જ્યૂ હો વા 
મે શે પંધના દે, પણુ તમે દેહાધ્યાસ અને લૌકિક સ્વાર્ય છાડધો છે 
નઠિ1 એજ પ્રશ્ન છે. ી 
પે નુ વડે આપણી ચક્તિતે કેમ ખીલવવી અને તે રાક્તિતો ઉપ- 
મ ક વરવી રીતે કરવો, એ સાન કમયોગયીજ' મળે છે. 
મમ કર્યો કરો, પણુ તે અનાસક્તપણે-નિઃસ્વાર્યપણે કળે, 





કિ ક જ 
?૬-મીતાગીવિષે મનદ છ્‌ 
“ક શ્ડન્ડ-- 

* મોહુતે મટે પ્રગટપ્વે આત્મબાધ સૂદ્ધ 
ભીરતા ભગા યુદ્ધવીરતા જગાવે છે. 
ક્ષણુમાં યુકાવે અકર્ષવહ્યતાઘી અકમી'ને 
જોળ તૃ તિશ્ચ ચૂ) કર્તા કેપ્હુ તે બતાયે છે, 
વ્હાલી બહુ નેગીઓવિભેગીઓને ભેગીઓવને 
જીવતા ને ગૂવા પછી કક દરરાધ્વે છે, 
જવનમાં જગ જીતવાનો એ પદાવે પાઠ 
મુખશાન્તિદાતા ગીતા માતાજ કહાવે છે, 

1 હાભડર૩3 સુક્લના હિ'દ ઉપરયો) 


કઝ 
અપ્રિત તખુખએ બળે) કાય ઇગલ જેમ 
ગાતા-સ્ાન પ્ાઇવે ટ, પાપ તપ જો તેમ, 


ક રો પ જક છન 
?૭-ધપણયી બાણા-જોળ જોનો શક ઈ? 
(રવામી રામતીર્ય_ ભાગ ૧૨-૧૩ ઉપરથી થોડો ભાવાય? 

આ પ્રતીત થતું હિ'દુપણું, મુસલમાનપણું અને ઇસાઇપણું, શે 
તો જુદા જુદા પ્યાલા જેવું છે; કે જે પ્યાલાએવડે પવિત્ર વિશ્રતરેમ* 
રૂપી દૂધ પીવરાવવાના યતત વખતોવખત થયા ફકરૅ છે. 7 7 * 
એવા પ્યાલા તો આગલા વખતના પણુ આપણી સામે અનેક પડયાં 
છે. આપણે તો કોઇ રીતે દૂધજ પીવુ' જઇએ. હદયતી «વાલા 
જેથી શાંત થાય એવું પીણુંજ અમને તો જલદી જલદી આધે. 

અમારે તો અકબરદિલીની(હુદયની વિશાળતાની)જ જરૂર. છે. 
પછી તે ગમે તે પ્યાલામાં ભરીતે પાએ ! ચાહે તો તે પ્યાલે! તવો 
હોય કે જૂતે,, ચીતરેલો હોય કે સાદો અને સોનાને હોય કે મારીને! 

પણુ માત્ર એ ખાલી પ્યાલઞાનીજ ઉપાસના કરવાથી તે! વિરેધ- 
જ વધે છે. આ ખધા પ્યાલાઓ (સ'પ્રદાયા અને મતમતાંતરો) તે! 
કેવળ મૃતિએજ છે. જે સાચે! સાધક એ ખધી મૂર્તિમાંથી અમૂત 
આત્મામાં પહોંચી ગયે! હેય તેતે ધન્ય છે! મિય્યા તામરૂપયી ઉપરામ 
થઇ સાચે। પરમાત્મસાક્ષાત્કાર થતાંજ એ પ્યાલો એના હાથમાંથી 
છૂટી ગયો, ફૂટી ગયો, ભાગી પડયે ! ી 

અમે તો ધર્સગ્ર'થમાંથી અ'દરતો। મગજ (તત્ત્વ) લઇએ છીએ. 
અને શબ્રૂપી શુષ્ક હાડકાં તો કૂતરાં તરફ ફ્રે”? દઇએ છીએ. 

કોઇ પણુ ધમ" કે સંપ્રદાયની સાથે તમને વિરોધ હોય તો 
તેતે કાપવાનું-અર્થાત્‌ ખડન કરવાનુ ફાય" ન કરે. સીધો માર્શ 
એજ છે કે, તમે તેમના હૃદય કરતાં તમારા હૃદયતે (અર્થાત ચાસ્તિ" 
ને) વધારે વિશાળ-મહાન બનાવે; તમારી પ્રેમભક્તિને એના ગ્રેષ 
કરતાં વધારી દે; તમારી માનવપ્રીતિને એની પ્રીતિ કરતાં વધ!રૈ 
વિશાળ કરે; તમારા સાથ્સતે ઉચ્ચતર બનાવો અતે સતર્વરેય 
(પરમેશ્વર) ઉપરના તમારા વિશ્વાસને વધારે મહાન (અકબર) બતાવે!. 
સ'સારનાં નામરૂપ, એનો! બ! ચળકાટ, દશ્યજગતની વિચિત્રતા, 
અસ'”ખ્ય સ્વરૂપોની વિવિધતા, એ બધા રાગર'ગ લે ખીજએ ની 
આંખાને આજ તાખ; આ શિક્ષકો અને ઝફેસરો ભલે એ જગ' 
તૃષ્ણાની #તળમાં ફસાય; આધેકારી અતે અમીરવર્ગ ભલે એ કરોળી- 
આતી 4નળમા જકડ'ધ *ય; પડિતે! અને સાક્ષર ભલે એ લદ 
એમા જદ પરે; યુવક અતે #& ભલે એ સ્વપ્નમાં મોહિત થઇ 
વ; પર'તુ તમરે તો એ સગયસ્વ૩પ પરમાત્માતે કટી પણુ વ 
ભૂસ્વો જઇએ. તમરે ને. તમરા નેંતર અ સત્યાત્મા તરફથી તજ 
ખસેડવા શદ, અતે પરા એ ત્રહાલીલ વુસ્વા ' એ સમ્યગશી * 
ઓ! જઇ ચ કે, એ આત તથીપ્રમ થટ શકતો! અતે કૅ!યુ 
કોનો રાત જી ! 


8 ૯ 
'૮-ઘમજ્ઞાન સને વહ્ર્થવિજ્ઞાન, 
(“મહાત સાષ્તીએ”ના કવરપેજ ઉપરથી) 
*-સ્‍સ#મ્ડન્ન--- 
વિદ્દતો ભલે આ આખી પૃથ્વીને છિત્રતરિચ્છત કરીને નેશ 
પુ તેઓ આપણુને એવી શક્તિ તો નદિજ આપી રકે કે જે 
કરડે ઈરતે ખોળી શકાય, આપણે જે ઈશિર્નો અખૂટ ઝોમ 
તે પવિત્રવા ઇચ્છતા હોઇએ, તો આપણે તેતાં મહત્તતેજ જાણુવા 
ને પાળવા પાછળ મડી પડવુ* જઇએ. 

_ “ગાપણે આ જડવાદ અતે અનેયવાદતી વચર્મા ઘઇને જતાં 
જાં જ્યારે એક પરમાત્મશ્રદ્ધારૂપી ત્રકાશ મેળવી રાકીએ છીએ, 
ધરેજ જાણી શફીએ છીએ કે, ધમ'વિશ્ચાસ એ કેવી મૂલ્યવાન વસ્છુ 
ક એ વિંચાસ ઉપજે નહિ સાંસુધી આપણે સમછી શકતા નથી 
» એ પર્માતમાતુ' અને તેતા ઉપરના વિશ્વાસતુ' મૂલ્ય કેટલું બધુ' 
? મતુધ્યતા અ'તરમાં ઈલરે આગલા મહાપુસ્વોદ્દારાં જે ઝકારે 
તાને પ્રગટ કર્ષો છે, તે પ્રકારે અયવા બીક ગ્રકારે અતયારે 
ણુતે પોતાને પ્રકાશ પ્રકટાવવાને શક્તિમાન છે. યુરોપના વિજ્તાન- 
ત્વાઓ નેરપૂર્જક બોલે છે કે, પૃથ્રી કેવળ જડ પદાર્યથી ભરપૂર છે; 
પુ તો પેષટે સાદે કહી શકુ ખું કે, ઈયર પણુ છે અને રવગ 
પણુ છે. તેમની નાસ્તિકતા તરતમાં આપણા ઉપર માયાજાળ 'દ્લાવી 
૨૫; પણ્‌ છેવટે તો દદય ઉપર ધમ'તુ'જ રય સ્થપાઇ જઇ એકે- 
રવ દતોજ જમ થશે. ઈલર એક છે; પ્રેમસ્વરપ છે; ન્યાયવાન છે; 
અતે મૃતયુ પછી પણુ માણુસનુ' છવત કાયમ રહે છેડ એ સલ 
શિહાવતાજ પાવા ઉપર્‌ બધા ધમના આધાર છે, “તે એજ સય 
દમેથાં કાયમ રહેશે. 

ગ્ર યં મ હ ક 

એક સહાન સાધ્વી કહુ છે કે-“મતે ધમત” શિક્ષણુ સૌથી 
પેલુ માતપિતા પાસેથ મળ્યું છે. મતે માદ છે કે, હૂ માતાની 
સમે બેસીતે પાર્થના કરતી, પિતાતી આગળ ધર્મસગીત ગાતી, 
વવિવારતે દિવસે અમાર ધરમાં કાઇને પણુ ધર્મપુસ્તક સિવાય બીડ? 
પપ ચોપડી વાંચવા દૈવાતો તદિ. દારો પ્રાતઃ ટાળે અમારા 
ધમાં પુસ્તકાલવવાળા એક્ડામાં ઉપાસતા ધતી. પછી ધમ શ્પને 
પાડ થતો. ત્યારપછી ધમસ'બ'ધી વાતચીત યતી, એ ધર્મચર્યા મતે 
મદ્રજ ગમતી, એમ નાતી વષથીજ હુ તેમાં આનદ મેગવતી હતી. 
બતે ઈશ્રરનેદ પવત ભાવ મારા ચિત્તને ખત ખએે'યતે. મને યાદ 
છે૧, એક લિવિસ એે આગની એક કવિતા વામીતે દુ આનદમા ધેકી 
5૪ ઝણ ઠરતી, 





નિ ફે _ પ૧ $ રુ 
૨૨૧-૨૫૪ ૧ળ પરમરંલરેવનાં શોરાં * 
(“શ્રીરાસકૃષ્ણુ કયામૃત”ના કવર ઉપરથી) . . ર, 
ર ૭૫૯૭.72: ન 
ઈશ્વરને જાણુવો એજ ખરૂં જ્ઞાન' અને ન નણુવો। એ 
તમે ગમે તેટલા વિઠ્દાન થાએ, પણુ ન્યાંસુધી હદયમાં “ . 
ઈશ્વરભક્તિ ઉપજે નહિ, જ્યાંસુધી તેતે માપ્ત કરવાને તમે કટિમ 4. 
થાએ ત્યાંસુધી તમારી બધી વિઠ્ત્તા ફરેકટ છે. % » ગીધ શહેર" 
આકારમાં ઉડે પણુ નજર તે! તેની ઉકરડા ઉપરજ હોય છે. 
યોગ્ય ગુર અથવા સાચા સાધુ પાસેથી ઈશ્વરીય તત્ત સાંથ-.. 
ળ્યાથી તે હૃદયમાં સારી રીતે ઠંસી #નય છે; અને શ્રાસ્તા અભ્યાજ*," 
તી નકામી માથાટ્રીડ કરવાની જરૂર રહેતી નથી. ફે ૮ 
અતુભવસિદ્ધ જ્ઞાનીને તો માત્ર પ્રભુ સબ'ધીજ વાતો સાંભ" 
ળવાતુ' અતે કહુવાતુ' ગમે છે. 
એક બાજુએે તમારા આહારવિહાર પાછળ, સારાતરમા * 
પ્રસંગો પાછળ અતે મોજરોાખ પાછળ હન્તરે રૂપિયા કાંકરતી 
માફક ઉડાવો છો; અતે ખીજી તરફ તમારાં પાડેશીનાં બચ્ચાંતે 
સૂકે। રોટલો પણુ નત મળે ! ભલે તે મરે કે જીવે ! પણુ ઘરતાં માણુસ 
સખી રહે એટલે ખસ ! અતે આવુ છતાં પણુ તમે જીવદય! અતે. 
પરમાથની મે।ટી મોરી વાતો કરો છે ! 
વિષયીતુ' વિષયભે।ગ તરક, માતાનુ' સ'તાન તરફ અને સતીન 
તુ' પતિ તરક આકર્ષાણુ, એ ત્રણેના બળ જેટલુ જ્યારે પ્રેશુપ્રેમવં 
ખળ થાય ત્યારેજ તેના સાક્ષાત્કારતુ' સૉભાગ્ય મળે, 











ર ન્ડ ન ઝરે 
૨૦-ઝવગાના શર્ષેનાજતો સીસ્તીગોની 1૧11 
એ નેવા છતાં પણુ ચેતવાની અકલ આપણામાં તહિ આવે? 

--ડક--થ્445*૨%----- 

(રાલસ'ત્રહ-ભાગ પાંચમાના કવરપેજ ઉપરથી) કી 
ભારતવાસીઓને ખ્ષિસ્તી બનાવવાનુ પ્રચારકાર્ય કેટલું જેર" 
શેરયી ચાલી રહયું છે, તેતો ખ્યાલ બડુ થોડા ભારતવાસીઓ ને 
હરો. બિટન, અમેરિકા, જર્મની વગેરેનાં અનેક ખ્રિસ્તી મિશતોતે 

એ કાય માટે પોતપોતાના દેશોમાંથી જે થોકબ'ધ પૈસા મળે છે, 
વગેરેને ઘોડે।ક અહેવાલ હિ"દુ સમાજની માઠિતી માટે તીચે આપ્યો છેઃ 
ભારતવષ'માં જે ૭૦૦ ખ્રિસ્તી સસ્યાએ મોટા પાયા ઉપરે 
કામ કરી રહી છે; તેમાંની મુખ્ય આ પ્રમાણે છેઃ--થિટિશ મિશન 
પોતાના દેશમાંથી ભારતમાં ખિસ્તીધર્મના પ્રચાર માટે દર વષ 
પોણાત્રણુ કરોડ પૌ'ડથી ક'ઈક વધુ રકમ મેળવે છે; અમેશ્કિવ 
મિશન લગભગ પ કરોડ પોડ મેળવે છે; સ્વીડન, તોવેપ અતે સ્વીટ" 


જ ૬૮૫ જ 

ક્કેન્ડતો મહતો ૮ લાખ પોળ તકા જમતીનું તિચત હક#ક 
પંડ મેળવે છે, આવો મદદ તેમને દર વે મક્યા કરે છે શને 
મે પતવો ખતેક ઉપાવોદાશા ખિસ્તી બતાવવ!નુ' કામ ગરમા ૩ર છે, 

એે મિકતોમાં સા1 ૯૪રથી વારે દેયી ગિસ્તીએ તથા 
અરરદમરયો વધે વશી પાદીનો રમ કરે છે. એ પાણીગોામાં 
ડ્રષ્ય્‌ ઉપરન ૧૪૮૧ વિવાદિત સોએ તથા ર૪૦૮ ડૂમારિકાએ 
છે, દિદૂર્થાતમાં આ મિશાતોના 1પદેચદો તેવાર કરનારાં 1૧ વિદ્યા 
થમો, 171 અતાયાલમો, ૧૪૦ કિલાડિવાલયો, ૭૧૭૦ દવાઇસકૂલે(, 
પ૦ થી વધારે રવિવાર નિશાળો, ૯૮ ખેતીની શાળાએ, 
પથ ડમે, ૯૪ ટ્રેનિંગ રતે! અને ૪૩ છાષખાનાંએ માલે છે; 
અને દેવરાતા અખિકારીઝા તરથી 1પ સેલે, ૬૯ વર્તમાનપત્રો 
અતે ૪૦૦ થૂ વધારે દવાખાનાં કાયમનાં ચાલે છે. આ મિરાતો! તર- 
મી ૧૫૦૬૦ ડૈડ23 અતે નર્સો જનતકમાજની મકત સેવા કરે છે તથા 
૫૦,૦૦૦ રિક્ષા શિપ્ૃણુ આપે છે. આ મિથનોની રફૂલો અતે 
કૌલેળેમાં પાંચ લાખથી વધારે વિતાથી'એા ચિક્ષતુ મેળવે છે. આ 
મિરતોના સશાએમા લગભગ ૮ લાખ સભાસદો છે અને તેમના 
1તી આવક લગભગ ૧૯ લાખની થાય છે. 

ચું આપણા સમજુ જિદ થીમાતોએ, ધમ'ત્રેમીઓએ, દૈરા- 
શિમાનીઓએ, બપ્નેસરોગે અને વિદ્દાનો વગેરેએ આ બાબત તરક 
પાત તદિ ભાપવુ' જઇએ કે આ બધા ખ્રિસ્તી અનાયાલયો,, સ્કૂલે, 
કેશેળે અતે ઇસ્પિતાલો વગેરે જ્ારતવાસીઓને ફસાવવાની 
અતે તેમના વિરાધીએ વધારવાના નાળા છે ? [હ દુએ આ 
જળેમાથી પોતાનાં બાઇબહેનોને બચાવવા માટે જુ કરી રણા છે ? 
ધ તેમનામાં એટલી પણુ અખલ નયી કે ન્યાસુધી આપણે હિંદુઓ 
તરદૂપી સરળ સ્વભાવવાળા નિરાધાર અભળાએ!, અચકતે!, અનાથો, 
ગરીબ શગીએ અને અને વગેરેની સેવા બનવવા માટે એના 
જવાબમાં પૂરતાં અનાયાલયો, સ્કૂલો, કન્યાશાળાએ તયા દવાખાનાં 
વગેરે ખાલવામાં નહિ આવે, ત્યાસુધી ખાલી વાતોના તડાકાથી, ઠરાવો 
પસાર્‌ કરવાયી અયવા અનેક બાબતોના બડેખા બતી પોકળ ફીતિ 
પાછ્ળ શક્તિ વેડષી નાખીને એકનિ# યવાતા ઉત્તમ ધોરણુયો છેટા 
કવાથી આપણે બિસ્તીઓની સ્પર્ધો નદિજ કરી ચ#ીએ ? વળો 
ભાપણા ધનવાતે। વગેરે પણુ ૭જી સું યુરોપિયનાની વિલાતિતાનુ'જ 
અનુકરણુ ફર્યા કરર ? એમના ધમ'પ્રયારતે માટે દરવજે અભત્તે રૂપિયા 
ખર્ચવાના ઉત્સાહનુ' તેએ દશમાં ભઃગે પણુ અતુકરણું તદન કરે; 
તો પછ્ઠી રૂશિયાના જેવુ બોલરોવોઝમ “ગીતે બધા ધનવાતોની સપત્તિ 
લૂટી લેવાય એમાં આશ્રય ફુ ૬! 
(દિદી “સુધા”માંથી સ્વતબ્ાતુવાદ કનાર ખરાબ ભક્ષુ-અખ'ટાન') 

૧. ૫૮ 


હ જ ને 
૨૨-સંમેગી રિક્ષા જા ૪2માવ 
(શુભસ'ત્રહ-ભાગ સાતમાના કવરના આધારે) ' 
--સ્ઝ્ક્હન્ડ-ક્ક--- સ ક્‌ 
સિદ્ધ ભી હો ચુકા હે કિ અ'ગરેજી ભાષા હમે” અ'ગરેજ તો. 
ન ખતા સકેમી, પર ભારતીય ભી ન રણને દેગી. 
અ'ગરેશ શિક્ષા હમારે ઇતિહાત્ર કે! તોડ મોડ કર્‌ ઇસ મકો 
ણમે' સિખાતી હૈ કિ ઇસસે લાભ કી અપેક્ષા હાનિ હોતી 6. 
ધટનાઓં સે હમ ઠીક પરિણામ નહી” નિકાલ સકતે. લેયશ્રિજ ઔર 
હ્ટ્ર જેસે પ્તિયાસલેખક હમે' અપની પ્રાચીન સભ્યતા, ગૌરવ 
ઔર પ્રતિદા કયાં બતાયેગે ? 
જખ બ્રાષા ત રહી તો સાહિત્ય ભી સાથ હી નછ હે! જતા 
રે. % % અ'ગરેજ શિક્ષા ને હિંદી સાહિત્ય કે ભી નણ કર લ્થિ! 
હમારે સામાજિક જીવન પર્‌ ઇસકા ચૌસા પ્રભાવ પડા કૈ 
કિ હમ સદાચાર કે! ભી ખા બેડે ઔર પાથાત્ય સભ્યતા કી દિખ' 
લાવે કી વસ્તુઓં કો હમને ગ્રહણુ કર લિયા. હમ ન ધર કે રહૈ 
ન ધાટ કે, ન ઇધર કૅ ન ઉધર કે. અ'ગરેછ શિક્ષા તે હમારે 
આચારવિચાર કે! નજ કર દિયા. સચ્ચી ચેતનતા ઔર વિચારશક્તિ 
હી હમારા ન્તતીય ગૌરવ કી રક્ષા કર્‌ સકતી છે. 
અગરૅજી શિક્ષા તે હમારી ભાષા, સાહિત્ય, ધમ, આચાર 
જતીય ભાવ, રા'ત અર સ્વાધીનતા સબ પર અપના ગ્રભાવ ડાક. 
હમને અપને ધર કી વસ્તુઓ કો પરિત્યાગ કર અંગરેને' પર 
આશ્રિત હોના સીખા. ઇન ખોઈ હુઇ વસ્તુઓ કે પુનઃ પ્રાપ્ત કરતે કે” 
લિયે ખહુત સમય ચાહિયે ઔર ખહુત પરિશ્રમ કરતે કી આવશ્યકતા 
ફે. ઈસકે લિયે હમે” તન, મન, ધન સખ કૃછ બલિદાન કરના પડેગા. 
ઇસ શિક્ષા કા એક યહ પરિણામ ભી હુઆ હૈ કિ અર 
લોગાં કી એક સ“ખ્યા (ને પ્રતિદિન ચઢ રહી ડે) હો ગઇ મ 
જાઇ કલાકૌશલ તથા વ્યાપાર નહીં ન્નનતી. રોટી કમાને કૈ 
ધ્રતકે પાસ નૌકરી કે આંતિરિકન કે!ઇ ઉપાય નહી. 
વાસ્તવ મે' ઇસ શિક્ષા ને નોંકરશાહી કે લિયે સહાયક, 
નૌકરેં ઓર સરકારી સ્કૂલો કે [લેમે અષ્યાપકાં, અદાલતો કે ક્ષિ 
વકીલ ઔર્‌ બરિસ્ટરા કા એટ ભારી સખ્યા ઉતપન્ન કરે દી છૈ; 
જિસને અ'ગરેછ રાજ કા સ્થાયાં બ્‌ન.ને અર સરકાર કી પ્રતિદા 
ખઢાને મે બડી સહાયતા દી દ તથા દૂસરી ગાર અગરેછ શિક્ષિઃ 
તાં ને દેશ કે કિયે યહ ફાય [કેયા હ કિ વહ નનતીયતા કાં સ્વ- 
નાશ કર રહે હે. શતિ ઓર ધર્મ કે લિયે બલિદાન કી શકત 
એવ સાહમ ઓંર દેરાભાકન કા અરા નમે લેશ માત્રભી ન 
સ્મરણુ રહૈ કે ૧૯ વા' રાતાબ્ટી મેં યાદિ રણુજિતસિહ, સવામી 
ઢયાન'દ, રામકૃપ્ણુ, સાલારજ ગ, વિવેકાન દ ઔર અન્ય મહાયુસ્ય 


પા ૮૭ 

ઉત્ર હશે, તો ઇસકા કારણુ અ'ગરેજ ચિક્ષા ન યી, ગ્રત્યુત યહ 
કહના'ચાદિયે કિ પ્રાચીન ભારત કી સભ્યતા મરી ન થી. 

# દદશસક્ત લાલા હરદ્યાકુજ એમન એન કે લેખમે સે) 





૨૨-લોનેરી સલુન 
(આદ દધાંતમાળા-ભાગ ૧ લાના ફવરતે આધારે) 


--કકપકઝ--- જ 
. _ શસત્માન' એ એવી વસ્તુ નથી કે જે દાવે! કરવાયી મળી 
“મ, એ તો લાયકાત હેય ત્યાં આપાઆપજ આકર્ષાઇ આવે છે. 
છી જરર્નાં કામોમાં ચક્તિ, આયુષ્ય અથવા ધત વાપરી 
દવાપી પછી ખરી જરૂરતાં કાગ કરવાની શક્તિ રહેતી નથી. - 
બીળનનુ* દુઃખ પોતાનુ' ગણુતુ' એજ મહાત્માપણુ*; સહુાનુ- 
હિ, સમભાવ અયવા સર્વોત્તમ ધમ' છે. એ ધમ' પાળે તેજ 
ન્યુ છે, 
બે વાતા અવશય ભૂલો જજોઃ-(3) બીજાઓએ તમારી 
વમ જે કંઇ કહ્યું અમવા કયુ” હોપ તે, અને (ર) બીજાએ 
ઉપર તમે કંથ ઉપકાર કર્યો હોય તે.” 

.. ,મિકાર-ધોમ્યતા-મેળવ્યા વિતાજ મુક્તિ ચોધશે તે! વધુ 
ખધાશે, પરમ મોણ પામવુ'જ હોય તે સેવાપાત્ર હોય તેની નિષ્કામ 
નૈયા કશો એજ અત્યારે તમારી કેટ સાધતા અતે મુખ્ય સ્વધર્મ છે, 

ધનવાનનુ” હદય ધનમાં અને શક્તત હૃદય ભગવાનમાં રહે છે, 
ચમત્ાર બતાવવા એ નદુગરનું' કામ છે; ઈશ્વદભકતતું તયો, 
ઈશર તતો સવંત્ર રેલેજ છે; પણુ જેઝા ૬૧૩ બાબતમાં એ 
૧ યાદ રાખને તે પ્રમાણે વતે છે તેજ પરા મવદાપૃરપ જે. 
મૃહ્યુપો ખીતાપતે સદા તેતે ભય બામવવે] પડે છે, અતે જે 
યૃત્ટુધો ડરતો તપી તેતે તે ધોડી વારજ પોંડા રહે છે. 
પસ્તુ અતે પદ, બતે બગાડવા કરતા માત્ર વસ્તુજ બગડવા હો. 
બાભ્તતે દુઃખી નેધ્ને દુ ખ ન મ.ય, તે પશુયોગઞે નચ છુ. 
ધ્રધ્ષણુમાં હરિ ભજવાનુ તે! દર દયૌો પખુ નમી નતુ. પી 
રાજ્વનુ ધન, ઝે રાભ્નનો રદકત નડ ન કેશ્તનો અતાત્રતૃ ડા 
સ.રા મ.ષસં.ની સ.મ અતે ભક્વઃતતી સધ (ઈ ત 
નેની રૂપે) કુંડ કેવુ એતે સતતાંનર મ બં, [ધિષરી [નિષુ- 
ધડપષ્દ્માજ કેદ કરતે ઝે તે સડાનનું 
જેવુ ર. 
એનો જામબ્યાકો તે. વ.કન.એ વમ ને 
કન્નડ! 


ડને પારલે નિ, 
“પ મેક્ને પરસ 


જં ૨/1 ૧૫ છે. 


રી 

ન ર ક 5% મ 

ર ર્‌-નેપોહિયવની યોડ સવ વિરોળતામો . 
[મયા વવવધ 113 ભાઈ) જ! 
વેળશેડર્ડનડે કડ ત પમ વામ તે”ળીનનેમોપવે વિ, 

તેન સામાન તડપ નાં. પી ભરવર 3૫૬ ૧ 

પને [રમજો યો અવે પ્રેરક મોમ વેના મમાં 
અથડાય “ી, પ હતો ભાગમી થોળ? શો ખાક ફેવી, 

વ પડેદાન સાડ, નવે બધે પેદેપમના ઉડથોગરપ જવું. 

નઈ ભાભા પ વે ખાનળયાર જળ વો રાઉ. 

(કમા ખાડાની કવો યે ગકગપભ જે! રીતે પકડી આપતો, 

તેતે બાળા બળે મમાં, [સેન્ડ ઉનામાં) #નરગ બરટ્રેન્ડ- 
નાં હોડરાને વે 1ખોવપખત તગર “ને તેમવી ધાબામસતીથી 
આખ્‌ વર ગાજી ગૈ તારે તેને ધણો આવ આવતા, તૈમતી 
ચામ તે પુ [81 રામો બને વેમાં નાના 9૪મા પતાવતે!. 

નૅ '“માયામાં ગમામ થવા નિધયડ'પર શયેગ્ા, (ર નપો 
પિમન ગેર થાધુતા જ ૬ અને નિષ્કાક નીતિ રાખતો હતો. 

તે અહા 1મગાયારી ખો. કારને તો તે અડતો? પણુ વિ. 
રાતે અવળે રિવયે નિરંતર મહેર કર્યા પછી માથ વિ'ભુનું રારબતજ 
તે પારો. મારશે અવે શાચરૂસ્વવનો તેતે અય તિરસ્કાર હતો. 
વિષયવામતામાં લેશું એક યોમાંતા માકક સયમ રાખ્યો હતો. નાઇસ 
રષેરની રૂપવવી વારાંગનાગગે આ યુવાન સેનાધિપતિને મોહળાળમાં 
ફ્સાવવાનો ઘણાએ પ્રવન્ન કફરેશે પણુ તે વ્યય ગયેલે. 

આ મહાન શજકેનશાય પોતાની કચેરીના સોકર કરતાં પણુ 
વધારે ફલાક કામ કરતો હતે. [મિતાને મળવું, જમવુ'-જમાડવુ, 
વગેરે સાંસારિક કામ કરવાનો તેને અવકારાજ ન હતે. તેવા દિવસો 
કામકાજમાં જતા અને રાત્રિએ અભ્યાસમાં જતી હતી. 

આખો દિવસ રાજકારી પ્રકરણમાં સખત માનતિક પરિશ્રમ 
કર્યા પછી સે'ઢ કલાઉડનેઃ મહેલ છેરીને રાતોરાત ૧૮૦ માઇલતી 
મુસાફરી કરીને બીજે દિવસે બપોરે તે બોલોન આવી પહોંચતો; 
અતે -તણે કશોજ યાક લાગ્યો ન હોય તેમ એક પળવારને! પણુ 
આરામ લીધા વગર તે છાવણીનાં તમામ ખાતાં તપાસી વળતે, 

ખેરન લે'ગન લખે છે કે “નેપોલિયન તરક અમારી કેવી ભક્તિ 
હતી તે આજની પ્રન્ન સમજી શકરો નહિ. નેપોલિયન સન્યુખ 
ઉલા રહેવુ', તેના અવાજ સાલળવે। અને તેની ભવ્ય મુખાકૃતિવું 
દરન કરવુ* અમારા ભ્રગ્યમાં હતું, તેને માટે અમે મગર્‌ર છીએ. 
તે અમારા માત્ર રા'જ ન હતો પણુ અમારા પિતા પણુ હતો, 
અમારે ગુરુ પણુ હતો; અને અમારા ઉપાસતીય દેવ પણુ હતો. 
તે સામાન્ય મનુષ્ય ન હતો, પણુ ઈશ્વરતી વિભૂતિતા ખ્યાલ આવે 


એવે! દેવતાઇ પુરુષ હતો.” 


 .: 39-સોસિિનનો પુત્તકમેત 


_ નેપોિમત ઝુસાશ દરમિયાન પોત.ની સાથ ગાદ તરાય તેટલા 
ડેર દતો અતે ધડી મિનિટ મતે સારે પખુ કાંઇક વાંચો લેતો.” 

“દિ, વિઝાન કે ધમ-પોઇ પપ વિવયતે લત્રતાં જે જે 
"ધાં પુષ્નો રેસમાં નીકઝે તેતી નકલ તે અડસ્મ ખરીદતા અતે તેના 
શરૃ (ધોદગાટીમાં ખેદે પહે પખૂ) આંખ ડ્ેરેવો જરો, તથા નિરૂ 
પકોમી જગુ લાગે તે પુસ્તક ચાલતી ગાડીએ બારીમાથો દે'૪ી દેતો; 
સ પ્રમાણે મામમાં કાગળોની કાોપધીએ તથા પુસતકો તૈરાયાં 
રેય તેઉપર્થો તે કયે રસ્તેમી ગમે! દરો તે જાઇ આવતું હતું.” 


રેનો ડ ..ૂ 
૨૫-સેપોજિવનનાં ચોટાંજ વચનાજૃત 
* “દશોહાર માટે ઉત્તમ માતાએના જેટલી જરૂર બીકચી નથી,” 
મ “મારા હૃદયમાં જે કાંઈ પવિત્ર અતે ઉદાર ભાવનાએ। હેય 
1 વે મને મારી માતા પાસેયી પાસ યઇ કતી.” ? 

“દ છવીશ્ તાંસુષો તો સરકારી તોનો અતે તોરોનાં કાગ- 
ળયા કારીશ તદ,” 

“ભાળુલમાત્રતે ધમતી જરર છે. માત્ર સુલેડશાન્તિ માટેજ તહિ, 
પળ રેકતા આતમકલ્યાયુ માટે ધમ આવશ્વક છે.” 

“ઔકેળવણૂીમાં પણુ ધમાંસિક્ષણુ બહૂ અમલયનુ' છે. કત્યાએ 
શાળા છોડે ત્યારે ફેશતદાર સ્મણીએ નહિ પણુ સુશીલ સન્નારીઓ 
નીવડે અને તેમતો મોહ ટાપટીપ કરવામાં નહિ પણુ તેમતા ઉચ્ચ 
મેધ ખોલવવામાં રહેલો હોય, એવુ જેવાતે હુ' ધણો ઉત્સુક છુ” 

“માણુસો ધણું ખાધતે માંદા પડે ને મરે ખરા, પણુ થો ખાધા- 
થાંમાંઘ પડયા હેય કે મુવા હોય એવું મે' કદી સાંભળ્યુ' તથી,” 

“જે કાર્ણુમા શરીર બગડવુ હોય તેતાયી તદન ઉલડી રહેણી- 
કંધ દાખવી, એટલે કુદરતનું” સમતોલપણું પાછુ' આવી જાય છે.” 

"મને દવા ઉપર જરાએ બરસે! નથી. મારે માટે તા ઉપ* 
વાત અને ઉષ્ખુ સ્તાત બેજ ઔષધ પૂરતા છે.” 

“બીજી બધી લલિતકળાએઓ કરતા સગીત માણુસના હૃદય પર્‌ 
ધણામાં ધણી અસર ઉપજી ચકે છે, અતે તમાજનાયકે તો એ 
હેળાને સૌથી વિશેષ ઉત્તજન આપતુ નેષ્ઠએ. એક સુંદર ગીતની 
સ્વર્લડરી તરતક ચિત્તતૃત્તિને મૃદ બતાવી ટે છે; અતે નીતિસ'બ'ધો 
પુચ્તક કરતા સ'ગૌતતી વૈતિક અસર વધારે બળવાન હેય છે.” 

“ઇતહેર બાગમાં વધારે કરવાનુ, ગદા લત્તાઓને સુધારવાનુ', 
શદેર્તી ગ'દઇીને દૂર કરવાતુ' અવા એવું કે.ઇ નહેર ઉપયોગનું” 
કમ કરવાનું હોય, ત્વારેતો દુ તેની પાછ્ળ માગ સધા ખળાય્‌ી 
મપો રહુ; રોજના છથી દર કામળો લખુ અને આખરે ચસ્સે 
પળુ યાડ તોજ તે કામ ઠીક ઠીક થઇ ચકતું.” 





ર૬-લાયા સાધુ ઝને માન પુરષો વિષે 


(“ઉપદેરાસારસત્રહ”તા કવરને આધારે) 





કીતિંને વધારે એવી પાયમાલી, અને યશ આપે 
સાચા મહાત્મા સિવાય ખીજ્ાઓને મળતાં નથી. 
જનસેવાને। ગૌરવભયો આન'દ તે. માત્ર એવાજ મહાત્માખે? 
મળે છે, કે જેએ મહેનત કરવામાં પાછા હઠંતા નથી. 
ખરાબ અને સારાં મતુષ્યો બહારથી કેવાં મળતાં આવે'છે! 
ડલ આચાર અતે ઉચ્ચારમાં આવુ' સરખાપણું બીજે નથી જણાતું. 
સાધુજનો કરતાં મલિન જીવો! એક રીતે વધુ સુખી ફેમ છે. 
મકે તેમતા અ'તરમાં એટલે! મેલ હેય છે કે તેમને પોતાના અયોગ્ય 
તુ અને જૂડપ્રપ'ચાદિ દોષ દોષરૂપે જણાતા નથી, અતે તેયો આંતરિક 
ડખ પણુ એ પાપાત્માઓને વેઠવા પડતા નથા! 


મેળવવા યોગ્ય જ્ઞાન અવશ્ય મેળવવુ? પર'તુ આચરણુ પણું 
તેને અનુસરતાં કરવાં નેઇએ. 

કાન માટેવુ' ભોજન પૂરૂ' થયા પછીજ પેટને ભોજન આપને. 
બહુથ્રુત મનુષ્યે! પૃથ્વી પરના સાક્ષાત્‌ દેવતાએ છે. 

જેમને #કાતિ'ની કાળજી હોય છે, તેએ પોતાના રાઇ જે॥ 
પ" યહાડ જેશ્શે સમજે છે. 

કાભ કે ખુહ્દિવાત તેજ છે, કે જે ફરી જન્મવા જેવા મૂખા#” 
માથો ઉમરી મત્વ અને સપૂરીતા મેળવવા મચી પડે છે. 


એવુ મડ્ર 


દોવને 


વતી મ.?. જેમ બ.દતઃ રન પરુ આશ્રય આપે છે; તેમ 
મતે કક સરવે જે સખા લગન. ખરી મોશાઇ એમજ છે. 


&#ન્‍િત કસ્‍દનત સ ફગ્વ,તા સ.ચ: રીતતો એ? છે 9, 
દ. કચન નત મનમાં ત્ર ભન'વવે. 


્ે 
% 
ક 
લ્ય 


અ“ રુ 73.જર”ખમઃત! અ મમનમઃ “2% ભયં; પ 
ફન 471 ૧૪૦૦! વૈ અ7*,$ નક મળે, 
/# ૦, * આર્‌ ડક ૪-3૪ *7 વ. ૪. એક તરફ સારા 
4 ન ન (હ - ય કજ તરે કાંછુવઉ 
ન સય 
ક ન જ૦૦*મ૫ ““ “ર2 ર“ “૭બ નાથેનાડ તથાવ../ 
નિ કજ દન 
દિ નૂ “ક “અ.ન મ # લ1 છં. 9-24 # 
સ નક પ નં ક 4 7 
મ જ 
ટ્‌ ન“ «ન -4 «2. 2.“ : વઃ ન્ઘયઃ'ઇ1 મરક ક 
નય હિ ક ક વ્રિ જ 


૨૭-થોરી અમતની સિલામળો : 


( “ઉપદેદસારસંમહ” તા કવરતે આધારે ) 





જે ધર્મજ હોમ-અર્થાત્‌ ધર્માચરષયુ કરતા કરતાં ૬૭ યય! હોય- 
કં 1 આર્‌ કેરા અને તેવાતીજ મેત્રી મેળવે. 
જેતે ઠપકાપૂવક રોષ કહી રકે એવા મિત્ર મળ્યા હોમ, તેવા 
સત નુકસાન ડોણુ કરી થકે તેમ છે? 
ધણા શગુ ખતાવવા એ મૂખ'તાજ છે; પષ્યું સન્જનોનેો 
ય જતો] કરવો એ વળી એથી દશગર્ણું ખરાબ છે. 
દિ જવું પણું કરવું” હોય તેના સ્વભાવ અને લક્ષણુતો ખ્યાલ 
ઉ રાગે તો ભલાઇ કરવામાં પણુ બૂલયાપ યવાતોા સંભવ છે, 
મેવુષ્પતા સારાપણા અતે નરસાપણાતોા તોલ કરે; અને જે 
આૃવમારે જણાય તેજ તેતો સ્થાયી સ્વભાવ છે એમ માતે. 
ર દેખાવ પરથીજ કોઇ્તો તિરરકાર ન કરો; કેમકે એવાઓમાં 
વો મામ્ટસ પહ હોવ છે, ડે જેઓ વેગબધ દોડતા એકાદ મે.ટા 
ધની પરીના ખોલા જેતા બહુ અમત્યતા હોય છે. 
તાની તધવારના «તેવા ખુલા દુશ્મનથી ડરવું તહિ; પષ્તુ મિત્ર 
! વેશે આવતાર ચગુંધી સદા સાવગૅત રહેવુ. 
મળમાં પખુ હલકા સબ્દ બોલવાથી મતૃષ્યતી લામધી દુષયામ 
4 મારે સુસ'સારી લે દુશ્મતોગ્રે પણુ અવિનવયા યતા નપો. 
શાગવયાત્‌ સમદ મળો હોય, તો વિતાવિલએે એેશાં કાતો 
મ, 3 જેમા સ્યાયી કલ્માષુ યા. 
, “તાળ વાચા બધ થઇ નય અને ગળામાં ખાખરી ખાઝી 
દરખા આમે, તે પેશન શુભ કાકો તો કરી લેને. 
પદેપી સેલા (સપ્યારીને બાગે; ગ્ાતીગ્ા ટહે છે 9, એતે 
બ.ચગ બ્લ્તઝે,તે દુઃખ ૬૪ દિઝા કરી ૯પ. 
ક,રમાં જેએા ઉજતિ સામા છેડે તેનગ કેવ બન,રુ- 
૧ શે અચે. હેલા સદેગુ મહે 
“ધપ સાપને, માં દે.લન અને જદે,જલો નેગમવ તુ 
મા સ. ારી કતુધ્યડી નિષનડા ખદુજ તરી સે. 
દેપાવને કડા અઝ જર રેચ્સપનેજ કન, 


દિશ 


- ------ૂન્્્્---- 


૨૮-સુભણ, સામર્થ્ય ઝને સમર્િનાં તધ” 
(“સુખ, સામથ્યં અને સમૃહ્ધિ”ના કવરતે આધારે) . 


---હ્ડડ૩ક-------- 


“ વિકાસ પામતા રહે અથવા ક્ષૌણુ થતા ચાલો ” એ 
રતનો મુદ્રાલેખ છે અને તે સૃદ્િતી પ્રભેક વસતુ પર લખાયક્ષે _ 
જ્યાંસુધી મન પોતાની સ'મતિ આપતુ નથી, ત્યાંસુધી મા'. _ 
નો ચહેરે ઘડપણુને દેખાવ ધારણુ કરી શકતે! નથા; કારણુ .. 
તમાર્‌' શરીર તો તમારા મનતે।જ દેોરેલે! તકશે। છે. જ 
સિદ્ધાંત કદી પણુ ૯ૃહ થતો નથી; સત્ય પણુ કદી ૬૭ યુ' તમે. 
હે માનવ! તુ પોતેજ સિદ્ધાંત છે, સર્વ સત્યેતું સત્ય છે. 
ખરાબ વિચારો અને કુટેવાથી કોઇનુ' પણુ સન એટલું મલિવ : 
જે વિષમય બન્યુ નથી, કે તે ઉચ્ચ વિચારોથી સુધરી રાકે નહિ... 
ઉત્સાહ, હિમત, આશા અને આન'દ, એ એવાં સાધતા છે, . 
% જે બિમાર્ને સાજા' કરવામાં દવા કરતાં વિરેષ મદદ કરે છે* 
જમતી વખતે અને ઉ'ધવા પહેલાં આન'દી રહેવાતે અભ્યાસ 
પાડવો, એ દરેકનુ' બહું જરૂરી કત*વ્ય છે; કારણુ કે એયી શરીરતા 
અને મનનો આરેગ્યતે ઘણાજ લાભ થાય છે. 
ર'કતાનો વિચાર જેટલો ખરાબ છે, તેટલી ર'કતા પોતે નથી. 
જે દિવ્યતા આપણા ઉદ્દશેને ધડે છે, તે આપણામાંજ રહેલી છે. 
જે શક્તિએ આપણુને પેદા કર્યા છે, તે આપણાથી ટૂર હોવાવી 
અવળી માન્યતાએજ આપણે લાચારી ભોગવીએ છીએ. 
અખૂટ ભ'ડારતા સ્વામી (પરમાત્મા) સાથેનો આપણે અતિ 
નિકટતા સબ'ધ આપણે નનું લઇએ તો! આપણી રહેણી કેડ 
એવી ખીલી ઉઠે કે જેથી આપણે કશી ત'ગી ભોગવીએ ત. 
ઉદદાર્‌ માણુસ આપીને થ્રીમ'ત બને છે; અતે ક'જીસ અથવા 
લોભી માણુસ સંગ્રહ કરીને ર'ક બને છે. ુ 
મહત્ત્વાકાંક્ષામાંયી એટલે કે આદશ'ની અને હેતુતી ઉચ્ચતામાંમી” 
જ ઉચ્ચ રાક્તિ ઉપજી આવે છે ખને ઘષ્ટ વસ્તુસ્થિતિને પમાડે છે. 
તમાર।। હાલને। આદશ*જ તમે કેવા યશે તેતી આગાહી આપે છે. 
ખરા પ્રભુપ્રેમીને-પ્રભુની અનન્ય ભક્તિ કરનારને અવનવાં બળ 
અને કળ મળ્યા કરશે; ઉન્નતિના આકારમાં તે મસ્ડતી પેડે ઉડ 
દોડશે પણુ યાકરો નહિ તયા તે બેનને ઉપાડરી પણુ ખેરુદ્દ થશે તાક 


- -----કન-્્લ્લ્લ્ટ્ડ્ટ્ટઝનન--- * 


*પ ૧૫ «પ્‌ 7% 
૨૬-૩૧ તીવનચર્ત્રિની હિવ્ય ગત? 
' અનુભવીઓઆનદ ઉદ્ગાર 
“કઝ્્મ્ટકટક્૦--- 
કૃડીબ'ધ મદાત્માએ, ૧ જેમાંતા દરેકે કોઇ મહાન ઉદ્દેશપૂર્વક 
'જાદધી કામ કયું” છે અને લોકોતી શારીરિક, માતતિકે તથા 
તિક દછામાં યુધારો કમો છે; તેમનાં જવનચરિબોમાં જેટલી 
મોદાતા છે તેટલી 'અરેબિયન નાઇટસ'માં કે બીજ કયી વાર્તોએરમાં છે! 
ઇવનચરષિત્રેનતે-તેમાં પણુ જેખા *તતમહેતતથી મહાત અને 
ઈળમ બન્યા હોય એવાઓ નાં ચરિત્રોતે!-અભ્યાસ કરવાથી ઉત્સાદ 
બતે ઉચ્ચ વિચરે આવી ગાસિતિ ખીલે છે. કેમકે એવાં ચરિત્રો 
જેપી ૬લપ્ૃતા વષવે છે તેવી ઉત્તમના બીશ્નએઓમાં #ગાડવાતે ખાસ 
ત અતે ઉત્સાહ એડાં ચરિત્ર મોજતામાં «૨૨ રરેલો હોય છે. 
ઉત્તમ જીવનચરિત્ર એ ગક પ્રકારનુ' ખાત દપ છે; અરીતા 
વો પેતાતા થહ્ેશમાં ડાધ જણાતાંજ મનૃધ્ય તૈતે કડી તાખી કાતિ 
ધાર્યા મમ છે; તેમ ઉત્તમ થહ્તિર્પી ર્વશ્છ આરસી વડે પોતાના 
યૃજદય એેઇ-સમજને મવધ્ય રોપા ટાળર અતે ચુનો ખીધવવા 
* મ મામ છે. આમ ઉષ્દેશયી જે કામ તયો ચતું તે કામ પય 
ઇમવપરિષ સફે પાર્‌ પાડે છે. 
પતેમ દા વાચવાધો કાપડ ધતન્વ સતેજ ખવ ઉ; 
સામાં ટોવત વેમત, મદ્દબ્ક૭સા બતે કડા જતી ઉઠી 
દપ અને સોટાઝાતાં કામોમાં નદા દર પડા જત્તેન્્ઞુ 
છગે, આ મમાસુ ઉતમ સરિતા સદરતા “૧૧ સત્તત 
પમ. મ. અને કતારમાં ન અવસ સેર ખરે? હે, 











ઉત્તમ ચચ્ધિા ખતાવી આપે છે કે, તેક દ. વ્ન્વ કડુષ્ય 
ખૂ પેસી ઇતતટડાં દ હુવે કેતન જ કો; કેક ડશન 
ધર્ષ ડત હડે; જેહ દુન્મ કરરે ડેડ ને 
યનો માતે તો સપ કેટ મટે રેપ ડેડ એ. 


કહ, 


જે આ ટીતા ફના સજ્ડરિા નિજ લડી વેન 
કેપ પૂડ ધધ ગદ હેવ છ અતે કતર જો યુકન, 
પેક પહ “વા દેવ સ ય્શ્તૃ ક સદ્દન જ્3ુન્રન “૧૬ દ.- 











મ. દવ ધપેશા 208 અઝ જોકટ ર૧ તે. ૬૪ જમ ભન. 
ભત થોર્સ્‍રા ભવ ૧૬૧ 2: :»-૧ કેદ અગ કહતે 
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ર૦-સાવધાન ઓ રાગાઓ અને ધર્મનુરમો, 


(સ્વામી રામતીર્થ ભાગ ૧૨-૧૩ ના કવરતે આધારે) ,: 


ક 2 





પહ 


હિ'દ્સ્તાનના આ રાશરજવાડાઓ ! ધમ'ગુરુઓ! ચડો અઃ 
રાજકર્તાએ ! થેોડાંજ વર્ષેપમાં શું પરિણામ આવરે તેતે! 0૧ 
ખ્યાલ છે? ગમે તો! મને વિચિત્ર મનુષ્ય ગણીતે લસી કે 
પરતુ મારી સમક્ષ દેખાય છે કે, આ જગત સ્વામીઓ [| સાથ 
સન્યાસીએ-કમવીરે! ) થી ઉભરાઇ રહ્યું છે; પૃથ્વીપર દેવે સા 
કરતા હેય એમ ભાસે છે; મનુષ્યોમાં ચાલતા અયેગ્ય ભેદ 7 
થધ્ ગયા છે. 

આપણુને શું અગ્નિ અથવા શસ્ત્રોની જરેર પડશે ! 
પોલીસની ? ના. આ શું હવાઈ કિલ્લા છે ? કેવલ મતેરાકય છે 
ના. શું આ કેવલ વિચારભ્રમ છે? ના. આ રુ' સામ્યવાદ 
રાષ્ટ્રવાદ છે ? હશે; પર'તુ એ તો હિ'દુસ્તાતમાં મૂળયીજ છે; 
નવો નથી. વેદાન્તને એ તે! એક સ્વાભાવિક ઉપસિદ્ધાંત છે. છે રિ 
વાસીએ! જે તમે આત્માને એળખશે। અને સ્વાર્થબુડ્રિ છોડી છ 
તો! તમારે (પરાધીનતાતે।) રામજ ડયાં રહેરો ? આંતરિક 9151 
(અવેગ્યતા-અન્ઞાન) નષ્ટ થતાંજ બાલોપાધિ (દુઃખ-દારિક, પરાવા 
નતાદિ) એની મેળે શમી જશે. યુક્તિ કે પ્રય'ચતી જરાયે %1 
નથી. રકા અથવા ભીતિ રાખવાનુ કાંઇ કારણુ નથી. બીકણુ-બાવર 
ઇથરદ્રોહીએ બક્ષે તેમને ફાવે તે માર્ગ સ્વાકારે. 

એ! ભપકાના પ્રેમ ભકતો ! આયોના સ”્યાસ અતે લ:મર 
બ્વેવ તમતે સ્વપ્ન જેવાં ભાસે છે; પણ સાવધ રહો ! તમને હાની” 
જગાડવાનો અતે તમે કેવા ભવ'કર ક્રમમાં પડયા છો, એ સમા 
તાતે! સમવ હવે આવી પહોંચ્યો છે. જેનામાં શ્રહ્ાભક્િલવો વા 
તથી, તેને તો માત્ર અનુળાવી અતે બાહેર જગલ! ધાણી” કેવ વઃ 


---#“-:ડ4-2---ન્‍- 
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#-૧૬-% 
“.. -... ક ન ર જ દ 
આર ફડ$વત કરતાન ટિ&ે તરળાઝન ૬૦5 4: 
કઝ સઃ હ - ન ક કુ ચ 
અગ્વનિમદે હમ.2; વસ છં કા છ? ' હ. ઝાઇન ડક, 
*“તિ:! » સઃ ર ; દશ 
હ 2» અ ખેતર... સહસ ર. 
કુ. મ ડક 7 અ.જા ક ક 
ડર 2 છે અતે ૧ ર ઉફ ઉત ૨. એ છે લલ હામ. દ મે 
કૂ જ કન ક «7 કહુ 4 કે 
“” “4 કુદ? હક હ૩-૨. 6. ૯૦ ડેર *.*5 
જુ ક કઃ “ક જ તભ ક ન ર ન રે 
ત કુ કે વુ રૂ ક» 1 ર ક ન ક ફે 
નાગે કૃત કા જ દડ તોડ હેર દવ છ 


ફ્ક્પુ 

શેશાવે છે; ે તવા નવા અશિક,શો હિ સારવા ખાત વમ 
સામ 8; જે સજ સામે સજત્વ અતે સઘ;૯સપમી મહે છે અને 
સા મધુર વાણીથી ખોત્રે છે; તેતે ત્યાં માયો વાન છે.” 
ડિ જે ઓ સદ ઉવોગી, સતે.વી, પ્તત્તમુખી, મિતાહારી અને 
મેવચારી રહીને હાય અતે શરીર પિત રાએ છે, તેતે હયા હેં વમું પું.” 
જે બ પેતાની અતી, બાળબચ્યાંતી, પતિની અને અન્ય 
રી સભાળ રાખે છે; બચ્ચાને પ્રોતિપૂ?ક પોતાનેજ 
કમે છે અતે પેળવે છે તેને તાં મારે વાસ છે.” 
૪. : 2 ઓ સર્વોદય પદ્દેલાં ઉડીને દવ, વાળ, દંત, કપડાં અને 
સામાનું ભપુ'શાફ કપ છે; તથા કાળજપૂર્કક ઘરકામમાં મ'ઠી જપ 

પાળ તપા ખાળભચ્યાતે સુખી શખે છે; તેને ત્માં મારે વાસ છે.” 
ર “--ક--૬.-ઝ૧-૩૬૩--- -- 

રિ ૧.5. સ૨- 
ર૨-મ૬્રેવીઓનું મંનઝ મોત 

(શારતનાં રતો-મ'થ તકીજાના કવરપેજ ઉપર્થુ ) 





“અમે સ્તેવ તે સૌજન્ય ડેરી દેવોએ રે લોલ; 
અમે સ્તગથી સસારતટે ઉતર્વા' રે લોલ. 
અમે શાન્તિ તે આનદ બધે રેલીએ રે લોલ; 
અમ હાસ્યમાં તો તેજના અ'ખાર છે રે લોલ, 
અમે વાણીથી સ્વગષ્સુધા રૅડીએ રે લોલ; 
અમ તેણુમાં પ્રેમતી ધારા ઝરે રે લોલ. 
અગ્રે ધાત્રીઝો સ'સારની ગણાધ્રએ રે લેશલ; 
અમે વીર કાંઇ ઉછ૭ગમાં હુલાવીએ રે લોલ. 
અમ ઉર્યી અમૃતની રીરે! ઝરે રે લોલ; 
અમી પાધનતે રેવાંચાએ ઉટરીએ રે લોલ, 
અમે વિશ્વના સતાપ સર્વ ફેડીએ રે લોલ; 
તપ્યા માનવીને છાંય શીળી આપીએ રે લોલ. 
દુઃખી માતવીનુ' શિર ખોળે રાખીએ રે તોલ; 
અમે ઉતર્યાં' રોતાના આસુ લૃષવા રે લોલ. 
અમ દાસ્ય થષ્ી સોલતો સસાર છે રે લોલ; 
અમે વિશ્વમાં સૌન્દર્યતા અવતારશરા રે લે!લ, 
અમે કાન્તતી માનીતી ગૃદદેવીએ રે લોલ; 
અમે રાછી તો પ્રલુ સદા પ્રસલ છે ૨ લોલ, 
અમે સ્વર્ગને સસારમા ઉતારીએ રે તેલ; 
અમે સ્તેદ ને તૌજન્વ કેરી દેવીએ રે તો.” 


ભર્મદાય'કર બાલાસ'ડર્‌ પ'ડ૫।) 
----*ૂક્વ્ક્ડ૪૦5-----. 
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(રુ જે: અગ :“ વ ₹/૪ ૬85 “વે કા પૂર્વમાં 
ડે ઢ "પડી “તં પૂ “પાય ગ્રા 

પ ઝ જ ને કે કે ર યી 
&ફ '1 કિ £“ **દૂ૬૫ ડે # *ુ'ખ “રડ, *અ,મટેગ્ “9 નસ્ય 1;દમા#, 
ઝુ - ને 


મહ, અણ ડે યહોવા વમા મ. એ બી વો 
પક્ગાય ૬ ર કવલ ઈ પવમા એકબે વળા શક પથા 


ગહ. 
જ 


પ 
મૂ્‌ં1', ફકવ મ, મહા'માદ1, જડ. વ, નેશ ાપન, કથ ગા કડય” 
ફે ર ગોદ વાવમાં બોવ છે લો ભોશ 'છાશાગે, ઈક 
મગા, પદ, શમાલક 2 કન, રાપ રોય, પમા વે ગરમ 
મ્ટા.મભપળઉદ થગથમથામો ધમો અ એ. ઓ માજ] આપલે 
આપ કાપ્ સધ બામ અતે ખાળી મર) ખને સર 
કરા રામ તારી આ દવા “1.4૧9# કર છ, પ 
તમે જ ઈપે થાકે રાય મર ભદાવાં છો સેજ રાજ હમણે 
જપ પળ શા પુષ્કર મગન અમે ભળ્યાત ફરો તઇએ. 
નિ * મેશ 2 પ્ાક્ન ચકા પરે ગ્‌ડાવનાં નમી પછય 


નમે કારજ 
બાર કાહા શાર ચરે છે. અમે છરા યમાંથી નીકળના તખૃખા 
સરા બદ 


રના પુત્તકમાંયાં મળતા તેજરવી વખા અવવાં અ 
“રવર અને કિમતા હેવ છે; તેમ એ ઉચ્ચ અચરા મેળવનાર 
બારીક શત 


ફગ 


આપડ થત અને મમર પષ્યુચા મુની ધાર્‌ કરતાં બહ 
ટુ છે કે:-*ઉટલાક પ્રધાતો તો માથ સ્વા૬જ તૈવાનો 
કશાક ગળ જવાના હોય છે; ચાવીને પચાવી દેવા 
ઉતારી દેવા જેવા-કધા તો આ સતાર્માં ઘડા 
પૂર્તકા માત્ર ઉપર ઉપરથી અયવા ઇધર 
કટલાંક પુસ્તકો વાંચવાં 
ગે થોડાક મરો 
પ્રયત્ન, કાળજ 


હવ છ મગ્લળક, કેટશાક 
ઉુવગ્યાં થ,ડબા મજ ॥ચવાના હોય છે; 
જવા હેવ છે પખય્‌ મનન કરવા જેવાં નથી હતાં; અ 
તરા ર.મમ.મમા “ય ધ 2૪૪ને ચારિવમાં ઉતરે ત્યાંસુધી 
અન મનનપૂ4ક ૧:૦૧ કરવા જેવા હોય છે.” જ 
પહ #. મછણુય 3ત્તમ સન મેળવીને તેતે પોતાના ચાર્ત્િયમાં 
ઉતર છે તેજ ખરં; પયચતાર છે. ય'ત્ર જેવા પાક્કો તો માથ 
કાનના છોઉન્ડ્પ સબર, જ યાદ રાખે છે અને અ'દરતું ખરૂ ગણુ” 
કારી સત્ત પચાર #નખુ1 તથી. તેએ વાચનથી મગજને ભ 
૬ છે, પણુ હક્વને-અયાપ્‌ ચારિત્યમળતે તો ભૂખએેજ મારે છે? 


કછ 
ઝભધુ ને તમે એક પુસ્તકનો સરસ ઉપયોગ કરી “જાણ્યો 
દેય તો તમતે એક એની કાય'ઘક્તિનુ' શાન થાય છે કે જેવી 
અધિ તમે ભાગે નણી ક અતુભવી હોય. ,? ' * 

, બીચર કહે છે કે--“પ્ચ એ ઉત્તમ સોખતી છે, તમે ઇચ્છે 
ઝી એ સત બોધ સાથે હાજર થરો, પણુ તમારી પાછળ પકશે 
જ તમારા દુલટ્યષી એ ચુરસે થતો નથી; તમે બીજા આનો , 
ય ૧ર તો તે ઈ્ધ્યો કરતે નથી પણુ કરોજ બદલો લીધા વિતા 
ળપધ કે તમારી સેવા કરે છે. તે પોતાના શરીરમાંથી તમારી સ્મ- 
પશુશકતિમાં પેસતો જણાય છે. તેતો આત્મા 'ઉડીને તમારામાં આવે 

કે અતે તમારા મગન પર કાણુ કરી લે છે.” ન 

છી કહે છે કે-*તમે યુસ્તકાલયમાં પેલતાંજ ધણા બહોળા 
સમુદાયમાં દાખલ યાએ છે. ત્યાં મોટામાં મોટે! લાભ એ મળે 
૪ 9, હેમતે એળખાવનાર માણુસતી તમારે જરૂર પડતી નથી અને 
૧પના સોટા સમૂહમાંથી ફાવે તે સાથીને તમે પસ કરી રકો છે. 
રામુ કે એ અમર માણુસે!ના ચૂગા સમુદાયમાં જરાય અકકાર નદ 
ડેમાથી કેરમાં કેઇ શાહુલ હઘકામાં હલકા માણુસતી સેવામાં 
૧પતાથી દાજર પાય છે અતે તમે તમારી દૃરલકાઇનો ખ્યાત 
ધાબા વિતા ગમે તે મહાન માખુસ સાથે છૂટથી વાતથીત કરી 
શ છે, દારુ કે ઉત્તમ પધા ઉચ્ચ કુલની પેદાસ હામી તેએ 
૪9 પ્રકારના નેંદલાવયો ડોઈની લાગણી દૂઃખવતા નધો. ” 

સર વિ, વાલર--“માશા અભ્યાસત્રહમાં તો મતે ખાત્રાપૂ્ટક 
માત મુદ્દાને સાધેજ વાર્તાસાપ કર્વાતુ મળે છે; અતે ખદાર ! 
“દાર તો મૂ્ખાગોતા સ'લગ'માંથી ફૂટવુ' મુસોલ થઈ પડે છે!” 


ક. .નઝટડે 
.પુંસ્તાએ કેટલાં બધા માખતાને ગરીબ,ઇ અતે દુઃખમાં 
તાત આપી થિ'તા તયા ઉદાસી હાગીતે મધુર ગુખ સપ્વું હ! 
. ભાપણેું ગરીબ હોકએ, સમાજો તિર્ટકારાવેલા દે્છ્ગ અને 
કતહેમામમની પળ તક ન મગતા હોવ; પરતુ પુર્તોતે શ્ર માપળેુ 
કહમે,તમ ખિધ્ા બનાવા ચકીએ છીએ. * * “તે તર ગુને.તદ 
મેદાન પુસ્ષા આધે ધરાતા સુધી વર્તાડાપ કરી પદાએ પ્ત. 

પુસ્તોઃમાં આપલી સખજતા નાતે દુઝાનત , મ્યાપછી વિસ 
કવા અને સોસ, ભાપષા ભાગે. કા બને વાચઝા, નપો 
ખનરૂછીતા અતે તલડૂગર અપ ડખ જડક, એ 
સેરેના ઝતિખિભ ગન પષ્ટુટ સ ૧૪ જન ૧૬ ૯ 

ન.હિતનર્ન, ઉપ તન કજુજ્ન મ્ટશ્ક પહતનતે સ.ટે ન.૯.૫% 
કવી દે છે; એ મ.તન ખરી વ્ડિ-ય 1૫ “તે “તર 
1૧૦ની રપતા ચાનીન ભન “નરાર & તે, 

કરે અપે સદ્ય ઝેખન કરે એ; સજે «૯ ડરે ય 


ટટ 

હલકા આનંદને! મોહ મટાડે છેઃ અને: આપણુનેઃ ઉચકીને 
અતે જીવંનતી. ઉચ્ચ ' ભૂમિકા પર્‌ મ્રૂઝી દેઃ છે. 

એક ઉત્તમ વિચારથી ભરેલે!ઃ ગ્'ય: વાંચ્યા પછી તરત 
કામ થઇ શકતાં નથી. જે માણુસ-ઉપલક- રીતે-અયવા આન' માટે 
વાંચે છે તેતામાં પણુ રસિકતા અતે મિઠાશ તે! આવગેજ. 

સાધારણુ રીતે આપણા લોકોને સહેલુ" વાચન જેઇએ ગે 
આગગાડીમાં યા ઘરમાં વખત જાય અતે પ્યાત રોકે એવુ' વાગત 
જેઈએ છીએ; પષુ અ'ગ્રેજ લોકો તો મોટે ભાગે તાત્વિક મા, 
પ્રાચીન ત્રથો અને જેમણે. જીવવાતેો પે!તાતે હડ્ઝ સ્થાપિત કમો 
હોય એવાજ ગ્રથા વાંચે છે. તેએ “તાન્ન ગ્રથે?' અતે ખૂતી કકી- 
કતોવાળી તયા પ્રેમલાપ્રેમલીની નવલકયાએ। માટે આતુર હોતા નયી. 

ગ્રથોા છલ વિનાના ને મૂ'ગા છતાં જગત પર સત્તા ચક્ષાવે 
છે. તેઓ શકડિતહીન અતે જડ દેખાવા છતાં જ'ગલમાં આગ [રી 
વળે તેમ તેએ માણુસોનાં મન, હદય અને મગન્નેમાં કરી વળી પ્રકાશ 
પહોંચાડે છે અને અ'ધકાર્મય હુદયાકારામાં તારાનું કામ કરે છે. 

પ્રનઓ ઉન્તત અને અવનત યાય છે; શહેરે નાશ પામે 
છે; વિશાળ સામ્રાન્યે। પાયમાલ થઇ જય છે; પરતુ તેખએા!ના સમશ્ત 
ભ્રૂતકાળ પુસ્તકોમાં વિદ્યમાન હેય છે. એક વારના ખળવાન ક 
હરિતનાપુરને અતે અયોષ્યાતો બધો ભૂતકાળ પુસ્તકોમાં રહેશે છે 
તેનાં લશ્કરે અતે શિલ્પડળા તષ યઇ જઇ થોડાં ખ'ડેરાજ આજે કમા 
છે; પણુ તેનાં પુસ્તકો તો સહાય રહીતે મવુષ્યે પર અસર કર્યા કરરી. 


ર૪-મદાસેમની મછોયાધિ 


સેરડા-માનવ મોટુ ભ્રદ્ગ્ય જો વુ' ઇચ્છે તાશ્યરૂ' 
તદ તે! ઝટપટ નનગ્ય; સુભ ગ્રો હાકલ ફરે, 
ખરા સ'તત્તા સગ; માનવ મળવો રાલેલે# 
આપે એને। ૨૨; આદર &ઇ મ'થ રભ, 
સલેહેવા ચાહે! વીર, ગ્હાટા જનને માર; 
શહે જાનચારિત્ય, જીવન ભાશી તેમન! 
ચરિત ચારુ થાય; રૂપન મસહાં પાળવા યકી; 
એ અર્થ પ ગ્'ઘૂદ શાન- ચરિત્રના, 
દષ્વ બઠ્ડુ ટ અરાનત), તેને ટાળે તત જ 
કૂધાન-સ્ તે નાસ; તુજ પૂર્વા જને વરસે! 
લેડ સમુ આ મન; માકીમાં માટી બતે; 
ફર એને કંચન, યાર્સગ-્ત “સગ્સબાગએ? 
સદનવ સેદ પા કહુ, “એે'$ ધવા નલ તદ ઉઘડ; 


અમર્પજુ' લે અહ રાઈન દવારા ચ૨ત્વધીં. 








મયા જામો ઝને ઘનરરિત ધનપત્તિગો 


ઇશના ગ્રછાો”નાંગો મારે સાસસ) 





મ ઈ પાસે પુધાળ ધનમાલ ફેમ તેથી તેતે મારી પાસે ખડાઈ 
હપતા દયો જોઇએ નહિ અને બતાવો આપવ” તેઇએ કે, હુ” પૈસા 
નવી ચલાવી યક ખુ"; દાઇ મતે પૈસા, સુખ કે માન આપીતે ખરીદી 
શતો તધી; અતે માસો પાસે પાઇ પણુ ન રોય તમા રોટલો ભલે 

જ હ્ાથો મળતો હેય તોપણુ તે માદી આગળ રક છે. -ઈમર્સન 

ધ પણુ વસ્તુએ મારા હૃદ્યતે સૌથો વિદોષ અસર કરી 
દેય તો તે તાના ધર્માંતા મોટા અ'તઃકર્સે કરો છે,.-લાકેોરેર 

જે દેશમાં લદ્ષમીતો સપ્રક વધવાયી માખુસો વૈભ્રવી-પતિત 
53 છે તે રેશન" અનિષૃ જલદી થાય છે. -માલ્ડસ્મિથ 

આરામ નદિ પણુ પ્રયત્ત, અને સમવડ નહિ પણુ મુલ્કેલીજ 
ઉપમ માણસે ધડે છે-માણુસોને ઉત્તમ બનાવે છે. 

એક માણુક્ષને જયારે ઈશ્વર શિક્ષણ આપવા માગે છે ત્યારે તે એને 
સજ સાધનોવાળી શાળામાં નહિ પણુ ત'ગીની પાઠશાળામાં મે।કલે છે. 

શરજદરિ, ગોરખ, ગૌરાંગ, સાનેશ્વર, તુકારામ, રામદાસ, તુલસી- 
શ, ધુદ, પ્રર્ત, હ૦ મોહમ્મદ (સલન), કનયુશિમસ, નાનક, કખીર, 
થલ, સુદાષા, રામકૃપ્ણુ પરમહસ, રામતીય, અગાસિઝ, દ્રિલિપ્સ, 
બદલ, દોરો, ઝેરિસન, ઇમસ'ત, ખીચર, એ સૌ વિરલ આત્માએ ધૈસા 
તાતા કીમ'ત હતા, તેએ પક્ષમાં અને પુષ્પોમાં સૌ'દયનું, ધાસમાં 
ગેશુલીલ તુ', વહેતા ઝરામાં શ્રથાતું, પાષાણુમાં ઉપદેચનુ' અતે પ્રત્યેક 
૧માં કલવાણુનું દર્શાત કરતા હતા. તેએ ન્નણુતા હતા કે, માણુસને 
અરષમનું વૃિસી'દયર માણવા માટે કશો કર ભરવાનો નથી. તેમને 
જમનતેો પતક પદાય સૌ દષતા મહાત અણછા પાસેથી ખાસ સ'દેશો 
ધાવતો જખુતે; અતે તે ગ્રતેક પણમાં તેનીજ ચિત અને 
મપતા તેએને જણાતી. નેવી આતુરતાથી રણુમાતો તરસ્યો 
ગૅવાસી જણુઘટામાતા ઝરણાનું' ઠ ડુ પાણી પીએ, તેવી આતુરતાથી 
તૈમનાં મુમુજ્ુ અતરોએ બીડ, ખેતર, પુષ્પ, પકી, નાળા, પવષ્ત 
એને ૨/ગલમાથી તે પરમાત્માની શક્તિ અને પ્રેવ્ણા ખે'ચો હતી અતે 
વત્તામૃતતુ" પાત કયુ” «તું. આડા રીતે પ્રાષ્ીએ અને પદાર્ષોમા 
ર્થી સાર્બૂત સક્તિ અતે સ'પત્તિ તારવી કાહરી, તથા એ પરમામૃતના 
પાતા આતુર માતવીએા પર તેતી દૃષ્ટિ રવી, એ પણુ તેમનુ” કાયર 
ઇતું. તેએ માનતા કે, મનુષ્યતે સોથી વધારે મહત્તતો ખોરાક 
મુખ ર્રતે મળતો નથી પષ્યુ મનદ્દાર મળે છે. કારખું રૃ મનુધ્યે| 
જેમાત્રધેસા અતે અનથીજ છવતા દોય રે. તેએ કેવળ પશુતીજ 


૭૦૦૬ જ 
સ્થિતિમાં હોય. વળી મનુષ્યમાં વિકાસ પામવાની જે અમર્માદ 
છે તેના વિકાસ માટે સ્થૂળ ખોરાક કરતાં માનસિક ખોરાકનીજ 
અહ વધારે જરૂર છે. આ પ્રમાણે તેમતી સમજુ, ભાવના, શોધ _ 
સાધન ઉચ્ચક્રોટીનાં અને વધારે થતાં ચ!લવાયી તેમનાં અતઃ : 
વિશુદ્ધ થઇ સવ્*ના કર્તા હ્તો, નિય'તા અને અધિકાતા પરમાત્મદેવશાં , 
તલ્લીન-તન્મય-અભિન્ન ખતી રલ્યાં હતાં. આયી તેમશે વિકષશ-" 
પામતા છે[ડમાં, હાલતી વનસ્પતિમાં, સુંદર પાકમાં અને માતવ* , 
યારિત્ર્યમાં.પરમાત્મદશ્ષ્ન કયુ”; તયા પ્રત્યેક ઝરામાં, પ્રત્યેક નક્ષત્રમાં, “* 
ગ્રત્યેક પુષ્પમાં, ષત્યેક ઝાકળનિ'દુમાં, પ્રત્યેક પ્રાણીના હદયમાં મહે. 
સર્વત્ર તેતુ'જ પ્રતિબિ'બ ન્નેયું. તેએ માનતા હતા કે, માનવપ્રકૂહિ ' 
અતે સમગ્ર સૃછિ મનુષ્યના મહાન શિક્ષકરૂપ છે. જે તેતો મોમ : 
સદુપયોગ કરવામાં આવે તો! તેએ એની અસભ્ય રીતભાતને સભ્ય 
ખનાવે; એના ખેડેળ જીવનને સુ'હર્‌ બનાવે; સુંદર્‌ જવનતે પવિત્ર * 
બનાવે. અતે પવિત્ર જીવનને પ્રભુમય બનાવે એમાં જરાય શક તથી. 

ઉપલા વિચારોથી ખાત્રી થાય છે કે, આપણે સર્જ જે સ્થિતિમાં 
રહી શકીએ તે કરતાં ધણી નીચી ભૂમિકામાં વસીએ છીએ અથવાં 
આપણે અ'ધકારમય દુઃખદાયક ખીણોમાં ભમ્યા કરીએ છીએ. આપશે 
એમ અટવાયા ન કરતાં જ્ઞાનરૂપી દિવ્ય સૂર્યયી પ્રકાશી રહેલા ચાસ્તિ- 
રૂપી ઉચ્ચ અતે પરમાન'દપ્રદ શિખર પર ચઢી જવુ' જેઇએ. ઈશરે 
આપણા દરેકના હાથમાં જ'દગીરૂપી જે મહાન ગ્રથ આપ્યો છે તેવા 
પ્રયેક પાનાપર્‌ ગુણ સલે। તેણે સપણ લખેલાં છે; છતાં અફસોસ કે 
આપણે તે પાનિયાં વાંચ્યા વિના ધૂળપથર। પ।૭ળજ ફાડયા કરીએ છી. 

રાફેલ પણુ વગર પૈસે શ્રીમંત હતો।. સર્વ ઠ્રારો તેતે માટે 
ખુલાં હતાં. તેનો સવ*ત્ર સત્કાર થતો અને જ્યાં જયાં જતો લાં તેતો 
સુમધુર આત્મા જ્ઞાન, ચારિત્ર અને આન'દતુ' વાતાવરણ ફેલાવતો. 

હૈત્રી વિલ્સન પણુ વગર પૈસે થ્રીમત હતો. પોતાતા ઉચ્ય 
દરજ્જાને ભૌતિક ઉન્નતિનુ' સાધન બનાવવા તરક તેને એટલે વિર 
સ્કાર હતો કે, જ્યારે તેને દેશના વાઇસ પ્રેસિડેન્ટ નીમવાતો સમા” 
ર'ભ થવાનો હતો ત્યારે તે પ્રસંગના ખાસ જરૂરી ખચ* માટે તેતે 
પોતાના સાથી પાસેથી વીસ પૌ'ડ ઉછીતા લેવા પડમાં હતા ! પરથમ 
તે મોચીનો ધધો કરતે ત્યારે પણુ ગરીબોનો એવે! પરમ મિલ 
હતો કે પ્રત્યેક કાયદા વિષે હમેશાં એમજ પૃછતો કે “રા' એ કામદા” 
થી ગરીખે।નુ' ભલુ' થરો ? ” 

શું આપણે ખુદ, ર'કર, મહાવીર, કાઇસ્ટ, જરથેસ્ત, સુદામા, 
નરસિ'દ મહેતા, મહમદ (સલ), રામકૃષ્ણુ પરમહંસ, દયાન ઇ 
ગાંધી કે કૉન્ક્યુશિયસ ઇત્યાદિ ત્યાગી અને ગૃડસ્યાશ્રમી મહા" 
એતુ” અતુકરણુ કરીતે તેમના જેવા કોમળ, ઉદાર, રવાથ ત: 5% 


૫૬૦૩ 
ગી અતે પમાણિક થતા માગોએે છીએ? ને તેમ હોય તો 
માપણાં ગજગાં તબિયાઝાટક ખાલી છતાં પષ્યુ આપણને એ 
ન ધુન્નેચ્છારપે નહ પવિત્ર મહાધન મળેલુ' સમજવું. 
લમભગ દરેક મનુષ્ય પોતાની પાસે હોય તે કરતાં વધારે ધન 
ગે છે; અને ગેવા લાખા કરોડે માણુસો તેની પાછળ દોડી દોડી- 
શુશ છે તથા હાંરી રવા છે; છતાં પણુ કોઈની ભૂખ ભાગી નથી 
જાગશે પણુ નૃદિ એ સાવ સાચીજ વાત છે. આમ ૪તા પણુ 
શુસતે સુવષતુ અને ભોગવિલાસ સિવાય બીજી કે!ઇ ઈચ્છવા યોગ્ય 
ઉ જણુય તદિ એવા ગાઢ અંધકાર શુ' તેતા ઉપર કરી વળ્યો છે? 
જૃષ્યુ! એ તો ઘાસ્તેલ તખામ તેમ આગના ભડકા વધ્યે 
ય એતા જેવો ઉત્તરોત્તર વધ્યા કરતે! જબરદસ્ત રાક્ષસ છે. આ 
કેક સ'પત્તિૂપી ડગલે જેમતે જેમને બહ લાખો પહોળો મળેલો તેમને 
છું તેમના તૃધ્ણારૂપી શરીર ફરતાં તે તે નાતોજ પડવો! છે. ડિપ 
કેસ કહે છે ૬ “જેમ સુંદરતાની પેટી ભરાતી તયો અને સદ્ગુષતુ' 
ઉપ ભરાતુ' નથી; તેમ પૈસ્તાવડે કોઈનું મત પણુ ભરતું નયી.” 
* કેશ્પિયત સમુદ્રમાં એક વદાણુ ડૂબવાની તૈયારીમાં હતું ત્યારે 
ક ખલાસી બહુ આતુરતાથી ગજવામાં નાણું ભરવા લાગ્યો.માત 
મેકજ હટી હતી તેમાં પોતાની સાથે બેસી જઇ જીવ બચાવ- 
૧ તેના સાથીએ તેતે કહેતા રલા; પરતુ લાંબા વખતથી તેણે 
થળકતા રૂપિયાની ઇચ્છા અને ભક્તિ કરેલી તતો લોભ તે તછી 
પો તદ્િ અતે છેવટે બિચારો! વહાણની સાથેજ ડૂગી મુઝો ! 
મરના બ્ુરોપિયા'માં રર્ષાતા બદમાસ અપરાધીખઓના મનમાં 
વા પ્રતે પિફ્કાર ઠતાવવા માટે તેમના હાયપગમાં સોનાતી ભારે 
કલા અતે કાનમાં સોનાતી ભારે કહીએ પહેરવાની ફરેન પડાતી 
બને ચુન્હમાર્‌ બાલ ને તે! હીરામાતીયી શેટલાં લાદવામાં આવતા કે 
નમી તેગ પષ્ુ તેતા સશાદનો અને શોભાના મોહ તછી દે. 
અરે એ અધ અને સારાસારની સમ” વગરના માનવીઓ ! 
શને બૂતાતે ભરી સખા છા અતે અતાજને બાળી મૂડા છે] ! જે 
જક દ્રવ્યનો તમે ઉપયોગ કરી કતા નમી તેને તમે એકડુ' કરી 
સખા છે; અને ને રૈના સપ્તિ વડે પરમ પદાર્ય મેળવી ચકો તેતા 
168 ખેદરકાર રહા છે. ': 
કમતા દ્રવ્નેદ ઉપસાગ કરતા તથી તેથી ગેક નિર્ધન 
મતુપ્ય તેમતોા ઉપદાત મરવા ઇતે; એટલામાં તેતે એક અળકવે 
માણુમ મસ્‍યેદ તેળે તેસ એક કયી ગાપીને કજ કે “અમય 
શ્ર તરે ત્યારે ગકેક રપમો મખ્ય કરરે. સરત એટલી 3 ગે 
પેપળાતે શજી દો નહિ ત્યા હષી ઝેક પષઠુ રિયો તમારે ખચવ; 
નદિ.” પેશ્વા માણુત તે! રઇ સછ થઈ જઇ ડેથતમાકી [પિયા 


ક 


૪૩૨ 
ઉપર્‌ રૂપિયા કાઢવા મહી પડયો ! “અમુક રકમ ભેગી થતાં: તેતા 
વ્યાજથીજ મોજ માણીશ'' એવા વિચારથી તે વાપરવાતુ' સુલતવી 
રાખતો ગયો અતે આ તરક ધારેલી રકમ બ્રેગી થવા પહેલાંજ એયી 
વધારે ૩કમ મેળવવાને। વિચાર મતમાં ઘુસી જતો! આ પ્રમાણે ધવ" 
લોભ હજારથીઃ લાખે અને કરોડે પહોંચ્વા છતાં પણુ વાપરવાનું તાકેકા- 
યાજ કયું', આયુષ્ય ખૂટયું અતે રૂપિયાજ ગણુતો। ગણુતો તે મરી ગયે! 
એક વાર એક લિક્ષુકતે લટ્ષ્મીદેવી મળ્યાં. તેમણે કહું કે 
“તારી ઝીળીમાં તું કહે તેટલું સુવણુંઃ ભરી આપવા તેયાર છું. શરત 
એટલીજ કે, તેમાંતુ' જેટલું જમીન પર પડશે તેટલું ધૂળ યઈ જશે.” 
પછી તે લિક્ષુકે ખુશી થઈ જઇ ઝોળીમાં સુવર્ણુના સિક્કા ભરવા 
માંડયા. ઝોળી તા ભરાઇ ગઇ, પણુ તૃષ્ણાનો ખાડે વધ્યા કરી 
વધુ ને વધુ માગ્યાજ કયું" ! છેવટે સિક્કાના ભારથી તેતી ઝોળી કારી 
પડી અતે ખધુ' જમીન પર પડી જઇ ધૂળધાણી થઇ ગયુ'# 
જ્યારે સેન્ટ્રલ અમેરિકા તામની આગબોટ ડૂબવાની અણી 
પર્‌ આવી ત્યારે તેની વ્યવસ્થા રાખનારી સ્રીએ જેટલું પણુ હાય" 
માં આવ્યુ તેટલું દ્રવ્ય લઇ્તે પોતાના કપડામાં બાંધી લીધુ' અને 
આગમબેોટને છોડી જતી છેક્ષી હોડીમાં ખેસવાને કૂદકો માર્યો; પરવું 
ધનના બેનને લીધે તેનો કૂદકા હોડી સુધી પહોચ્યો નહિ અને 
દરિયામાંજ જઇ પડી! તથા એ સોનાના બોજગએજ એતે ખીજ 
ખધાઓની પહેલાં ઉધે માથે દરિયાને તળિયે પહોંચાડી દીધી 
એક મહાર!%ને ચેન પડતું ન હોવાથી તેણે પાતાના નેષી 
એની સલાહ લીધી. તેઆએ કસુ કે, જે આપ કૅૉઇ પૂર્ણા સુખી 
માણુસનુ પહેરણ પહેરો તો આપને સુખ થાય. પછી સમસ્ત રાજ" 
વ'શીએ અને શ્રીમ'તોને ત્યાં એણે તપાસ કરાવી, પણુ તેએ।માં તો 
જાઇ પણુ પૂર્ણ સુખી મળ્યા નહિ. અતે એક આત્મતૃપ મસ્તરામ 
પૃણું સુખી જણાયો ખરે; પણ્‌ અકકાસ કે મહારાશનતા દુઃખતા 
ધલાજ તે! હમેશ જેટલાજ ટૂર જણવા કેમકે એના મતમાં 8 
શરીરમાં કશુ દુ.ખ તહાતુ તેમ એવતાી પામે પડેરણુ પણુ નહેલું* 
અસ'ખ્ય માણુસા આ જવનરૂષાં મધયડામાથી મધમાખીઓ” 
ના ડખ ખાધા [વનાજ મવ મેળવ1ઃ મથા મઆ છે; પણુ તેમા 
સફળ થવા નથી. “તદ રે.શનએ વતમ સુખ ગે, જ્ય; એન્ટતીએ લેક* 
ગ્રમમાં સુખ શેધ્યુ; ધુટસે કામાં સુખ ગે.પ્વું' અતે સાઝરે રાજ 
વૃદ્ધિમાં શે.ષ્યુ. પણ્ય એમાના પહેલ,ત 14ત.રા મત્વા; બીળાતે 
અપમાન મળ્યુ; ત્ર નત દતચમ્કાર મહા અને છેલ્લ.તે અકૃતવ 
મળી. આ પ્રમાણુ જવા ખરૂ સખ નયા «વ સુભ શે. વવ. તા ન 
મારનાર અઃ છેડ ફત, થઇ ગવ. ખ.તા ડાથેજ કૃપ મવા? 
ખાશનારાએ ખાવ.ટ ગવ. 


૭૩૩ 
દયે ગેક પૈસાલ ર નહિ એવા ગૃહરય મહાત્માની વાત સાંભળે[ઃ- 
યેક ગોધસ્મિયતે વૈવફગ્રાઅના અભ્યાસી તથા મવુષ્યકાતિના 
પમી સાભળીતે એક ગરીત્ર ઓએ તેમને પત્ર લખ્યો કે “મારા 
પિતી જૂખ મરી ગઈ છે અતે બહુ રોકદાયક સ્થિતિ છે; માટે 
૩0 દવા મોકલો, તો આભાર થશે.' તે દયાળુ કવિએ તરતજ તેને 
મે જઈ દરદી સાધે વાતચીત કરી તો જણાયે કે તે સાવ તિર્ધ ત- 
1ને ઈધે એ શેગથી પીડાતો હતે, આયી ગોઈડસ્મિથે તેને કલષું કે. 
દ કલાકમાં મોઢી ગોળીઓ મે!કલુ' તે વાપરવાથી જરૂર રોગ 
જશે.” પછી તેણે ઘેર જઇ ડખીમાં દય ગીની મૂકી તે પર ચિઠ્ઠી 
ચોકી મોકલી કે “જરૂર પડે તેમ આનો ઉપયોગ કરને; ધીરજ 
પ્રમદ્ે અતે શુશેચ્ઠા રાખજે, એટલે વ્યાધિ જરૂર જરો.” 
ગોઇસિમય કેટલીક વાર પ્રસંગ જણાતાં પોતા પાસેનાં એક 
બેડી વખ્રમાંથી પણુ અર્ધો ભાગ આપી દેતો! એક વાર તેણે 
તાતી પધારીની ચાદર અતે એઢવાતું ગોદડુ' સહાં આપી દીધુ' 
અને પોતે ટાહથી બચવા માટે તળાઇ નીચે ભરાઇ ગધેા ! 
માટે વાંચનાર બધુ ! તમારા, અજ્ઞાત અને ભમણાને ટાળવા 
૧પા જાત અતે ચારિત્યતો ઝડ, ઉગો ફરકાવવા માટે નિષ્કામ, 
પશિપકાર કરીતે તમે તમારાજ રવય'સેવક બને! એવી ખાસ સૂચના છે.. 


----ૂૂૂૂન્ન--- 


૧૬-સોટા શહ્નોથી ભરાવી 


(ક્ાઢમતી વાણી-મ'થ પહેલાર્માયી) 





ખલદમાં ખોટા ગુર થઇ કરે, અવિઘા સેવકતી ડયમ હરે. રક 
ધવિસ્ડુ વચન બઠુ બોલે, દોષધકી તવ ડ્ર; 

થશિપિત્‌ ડુ કરાવે સૌને, અવચુણુ અદકા બરે. ખલક૦ ૧ 
તત મન ધન સેવકનાં હરવા, કપટ નિરતર કરે; 

ઉપનિષદ્તો અર્થન જાષુ, મત તાણીને મરે. ખલક૦ ૨ 

ચેરી નરી જૂઠ અનીતિ, અધમ કમ આચરે; 

પરમારથતો પધ તજે તે; ભવજળમાં ડયન તર. ખલક૦ ૩ 
કરવા પ્રજ્ુને “દાઇ ન માને, ધ્યાન મેતનુ' ધરે; 

કહે છોટમ એવા ચુરુ ભજતાં; અય કશો ના સરે. ખલક૦ ૪ 


ન્ડ 


ર૭-નાનાં ઘરોમાં મોટાં ટ્ટ્ય જેનાં દોય છે! 
(“આગળ ધસે!”માંનો થોડા સારાંરા) ન 





એક ડ્રેન્ચ છોકરાએ સાંભળ્યું કે, મેંડમ મેલિષણાન આજ રાત્રે *' 
સ'ગીત રજી કરશે. તેના મનમાં થયું કે, તે હુ' પણુ સાંભળું તો ' 
કેવુ” સાર્‌' ! પણુ ધરમાં ખાવાને ટુકડો નહોતો; કશુ' ખાધેલુ' હિ _ 
અતે માતા માંદી હતી. આ ગરીબ માતાને એકાદ નારગી આયી _ 
શકુ' તો તેતે કેવુ' સારૂ લાગે ! કેવુ' સુખ યાય ! એવા વિચારથી 
તેણે એક નાની પેટીમાંયી ડાધાવાળા એક કાગળને કકડો લીધે 
અતે ઉંધતી માતા તરફ નજર્‌ નાખીને ચાલી નીકળ્યો. 

ન નદ મ ક . દ હ 

મેલિષાને નોકરને પૂઠ્યુ' કે, એ વળી કે।ણુ રાહ જુએ છે? ' 
મને હવે લોકોને મળવાનો ક'ટાળે! આવે છે. તોકર્‌ે કહ્યું કે, મળવા .. 
આવનાર પીળાં ઝુલ્કાંવાળા એક નાને છોકર છે. તે કહે છે કે, 
તેને મળવાથી તમારે દિલગીર થવું પડરો- નહિ અતે વધારે રોકાવું 
પડશે નહિ. તે મહાન ગાનારી મૅંડમે સ્મિત કરીને કહ્યું કે, વારં . 
ત્યારે આવવા દે. છોકરાંને હેં ના કહી શકું નહિ. ર 

પછી પિયરે મડમ પાસે જઇને કહ્યું કે “મારી માતા બદું 
બિમાર છે; ધરમાં ખોરાક નથી અને દવા ખરીદવાની શક્તિ તથી; 
તેથી મને વિચાર આવ્યે! કે, તમે મારૂં રચેલું એક સ'ગીત જલસા” 
માં ગાઓ તો કોઇ તે ખરીદી લે અતે મારી માતાને ખોરાક 
અતે ઔષધ મળા શાકે.” મેલિષ્રાને તે રાગ મતમાં ગાઈ જયા 
અને છોકરા સામે ઉહહી નજર નાખી પૂછયું કે “તેજ આ સ'ગૌત 
રગ્યુ' છે ? મારા જલસામાં તું આવીશ ?” “હા, આવુ તો! ખરે, 
પણુ માંદી માને મૂકીને ડયાંથી અવાય.” “તો તારી માતી 
સ'ભ્ઞાળ માટે આજ હું કોઇને મોકલીરા. લે આ એક કાઉન, એમાંથી 
ખારાક અને દવા લાવજે. જલસાની આ ટિકિટ લે. એ દેખાડવા” 
થી મારી નજફ તને જગ્યા મળશે.” 

નારગી વગેરે માતાને લાવા આપીને પછી રાત્રે પિયર જલ" 
સામાં ગયે. ખેન્ડે દુ:ખદરશ'ક એક નાને રાગ ઉપાડયો અતે ચૈડમ 
મેલિબ્રાને પોતાની મીડી અને હદયદ્રાવક જબાન છોડી દીધી: 
પિયરતે ધણુ! હષ" યયે।; પણુ વિશાળ શ્રોતામ'ડળમાં ઘણાની તેજસ્વી 
આંખોમાં આંસુ ભરાઇ આવ્યાં! ખીજે દ્વિસે તે ગરીબ ધરતાં 
ખાર્ણાં ઉધડયાં અને મેંડમ મેલિશ્રાને પિયરનાં પીળાં ઝુંદફાં ઉપર 
છાય રાખી તેની માતાને કલ્યું કેઃ-“સન્નારી! તમારા આ ખાળે 
સારા પૈસા પેદા કર્યા છે. લડડનના એક સારામાં સારા ગ્રકારાકે એના 


૩૭૩૫ 

રત સગીત માટે ૦૦ પીડ આપવાની માગણી કરી છે અતે 
પેમાક્માંથી અમુક રકમ મેળવ્યાં પછી પિયર તેવા નંદાને બામી- 
ધ થશે, જર્ની જાશાર્‌ માતો ળે, તેણું તમારા બાળકને આવી 
ઉમ બહિસ આપી છે,” ઝા સાંભળી તે છોકરો ઘુ'ટણીએ પડયો 
અને જે માયાળુ હદે ગરીબ માટે આંટી લાગણી બતાવી તેના 
હે અડ૫૯ કરવાની દશિરતે પ્રાર્થના કરી. પછી થોડાં વર્ષ બાદ 
મચાત મરણુ પામી વારે રાતદિવસ તેતી સેવામાં રહી છેલ્લી 
સમ શધી તેને આન આપનાર તે આ સ'ગીત રચનાર અને 
હાર થેલો પિષર્જ હ્તો, 


ક---2-. 0.0... જા . 
કેઈ અરી શતપ તમારે લેડ પૂછે છે ૧, પાછળ કેટલી પૂછ 
ફે પણુ ગ્રલુતા પાયંડ તો એજ પૂછે છે કે, તેણે દુઃખી- 
નાં દુખ ટાળવાનાં કામ શાં શાં કર્યા છે? 

રા % # પિ 
એડિનિમરેમાં એક દિવસ કકડતી ટાઢ પડી ત્યારે એક ક'ગાળ 
“. નીષરેદાલ છે1કરાએ રસ્તામાં એક સદ્ૃગ્ૃવસ્થતે કહ્યું 
બે! દીવાસળી ખરીદશો ?' ચૃદ્સ્થે કહું કે “મારે જરૂર નથી. 
નાના છેઇકરાએ કહ્યું ડે “કે'મત માત્ર પેતિ છે.' ગૃહસ્થ કશ્યું:-“પણુ 
મારે ખપ નથી. પછી તે છોકરાએ કહ્યું કે તો એક પેનિની બે લયો.” 
આ ૬૯ફીકત લખતાં એ ગૃડસ્ય કહે છે કે, તેતે દૂર કરવા 
માટે મે એક પેરી ખરીદી; પણુ છૂટી પેનિ નહિ નીકળવાથી મે' 

*૧ક કું કાહે પેડી લઇશ. ક 
તે છોકરા મેલ્યો કેઃ:-“અરે આજેજ લ્યો. હુ' ઘણે ભૂખ્યો 
પં. લાવો પરસુર્ણુ લાવી આપુ'' પછી તે ચિલિગગ લઇ વટાવવા' 
1ટી ગયો; પણુ ૨1% નનેવા છતા જણાયો નવિ. તેના ચહેરા પર 
ધંઇક એવી હાપ હતી કે જેથી તેના વિષે ખોટે! વિયાર આવ્યો નહિ. 
પછી સાંજે મોરો એક નોકરે આવી કથું કે, એક છે।કરે 
મેળવા ધારે છે, પછી તે છોકરાને નનેતાજ જનતાયું કે રિલિ'ગ લેનારા 
છેકરાતો તે નાતે! ભાઇ હતો. તે એનાથી પણુ વધારે ચી'થરેઠાલ, 
ડુબળો અને ફ'ગાલ હતો. તે તેના ગી'થરામાથી કાઇક ફાહીને 
મોલો કે “સેન્ડિ પાતથી તમે દિવાસળી લીધી હતી ? લપે! તયારે 
વમારા સિત્તિગમાના ચાર પેન્સ. સેન્ડિયી અવાય તેમ નથી, તેને 
અશસ્માત્‌ નડવાયી રોપી, દાવાતગીની પેટીએ। અને તમારા ૧૧ પેન્સ 
ચૅમાવ્યા છે; એના બન્ને પમ ભાગી ગયા છે, જરા પખુ ડીક તથી. 
દાકતર કહે છે કે તે નદિ બચે. મારાથી આટલુંજ અપાય તેમ છે.” 
પછી તે હાકરા દતે ડ્સકે રડવા લાગો, મે તે છોકરાને ખાતાનું" 
આપ્યું અને તેતી તાયે સન્ડિને નનેવા ગે!. ત્યાં જણાવુ” ફે અ બે 
નાના છોકરા એક કઝળ અતે તશો કરનારી એરમાન મા સાધે 
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રહેતા હતા અને તેમનાં માતપિતા મરણ પામ્યાં હતાં. : 

હ્ઠાડિયાંના એક ઢગલા ઉપર બિચારા નાના સેન્ડિતે મે' પકેશે 
નપો, હુ' ગમો કે તરતજ તે મતે ઓળખીને ગોલો કે “સાફેમ 
રિલિ'ગ વટાવીને આવતે! છતો ત્યારે ઘોડાએ લાત મારી.' માણ 
બન્ને પગ ભ્રાગી ગયા. રૂબી, લાઇ રૂખી! ઢવે હુ' બચીક્ષ નહિ. $ 
જઇશ ઝેટલે તારી સ'ભાળ કણ લેશે ? રૂબી! તું શું કરીશ!” 
. મસૈ'તે દુઃખી યતા બાળકતે! ઢાય લઈ કથં કેઃ-“તુ' ફૂમીતી 
હમેશાં સ'ભ્ાળ લઇશ.” તે મારી વાત સમનત્યો! અતે મારે 'આભાર' 
માનતો જણાયે, પછી તેની ભૂરી આંખોમાંતું તેજ લુમ થઇ ગયું અને 
એક પળમાં-માતાની છાતી પર સૂતેલા ખાળકની પેઠે તે શાંતિથી પ્રભુતા 
દરખારમાં દાખલ યે! કે જ્યાં દૃષ્ટા તરફનાં કેઇઇ વિધ્ય તથી અતે 
જ્યાં નિરાધારોને આધાર તયા થાકેલાઓને વિશ્રાંતિ મળે છે. .. 

જખમી થઇ મરણુ પામતા અ! દીવાસળી વેચનારા તાતા 
છેકરામાં પરમેશ્વરે કેવી ઉત્તમ પ્રમાણિકતા મૂકી હતી ! તે ડયાં જળે 
તેની તેને ખખર ન હતી; પણુ ગરીખોનાં લેડી ચૂસતાર, અતે શ 
[મૃત વેળાએ ધૂતકારી કાઢનાર લક્ષાધિપતિ નરરાક્ષસો કરતાં-જે સદ 
ગુણેનુ' સવગ બનેલું છે તેવા સદ્ગુણુતુ-પ્રમાણિકતા, સત્ય 
દયા વિષેતુ--તેતે બહુ વધારે જ્ઞાન હતું.% 





એક વાર જ્યારે પૂરથી ભરપૂર આડિજ નદીએ વૈરોતાને। પૂ 
ત્તાડીને ફેકી દીધો હતો અને માત્ર એકજ કમાન રહી હતી; તૈ 
વખતે એક ઉદાર ઉમરાવે કહ્યું હતું કે “પેલાં કમનસીબ લોકેતે 
, બચાવવાની જે હિ'મત ધરશે તેતે હુ' સો સિક્કા આપીશ,” પથું 
જવના નેખમે ન્ય કોણુ ? આ વિભ્રાગમાં જે ધર હતુ તેતા પાયા 
હવે ડગમગી રલ હતા અને બારીઓમાંથી તેમાંનાં માણુસે। મદદ માગી 
રહાં હતાં. આ આક્ત ન્તેઇ નહિ શકવાથી એક યુવાન ગામડીઆ- 
એ એક હોડી રેલમાં ઝુકાવી. ધરતી કમાનને ટકાવી રાખતારા થા” 
ભલા આગળ તે ગયો; પોતાની નાની હોડીમાં આખા ફડ બતે લઈ 
લીધુ' અને જમીન ઉપર સહીસલામત ઉતાયું'. આ ન્નેઇ ઉમરાવ 
કું કે “બહાદૂર યુવાન ' લે, ધણા આન'દ સાથે આ પૈસા આડુ 
છું ” યુવાને કહ્યુ કે “હું નહિ લઉ. હુ' જ'દગી વેચતો નથી. આ 


ગરીબ કુટુ'ભને પૈસાની જરૂર હરોજ. માટે તેમને આપે. “ 


પીળા મહામારીના રોગ વખતે એક મોટી વખારમાંનાં સધળી 
માણુસ નાકાં; પણુ એક યુવાન કારકુને પોતાની જગા છેડી નાઈ 








ર ક જા 
% આવા અસરકારક દાખલાઓથી ભરપૂર “સદ્ઞુણી બાળા 
જરૂર વાંચનને અને તમારાં બાળકોને પણુ આપન્તે-વ'ચાવર્જા. 


ક ૨2૬ 
જ પિગામે કહય 1 કઝ ક્યુ - હે સને ભ.તેકે નારદ: 
ક કાતો ડાધ ફહ ડુ કે ૬૯, ક ૦રરજ ગે “જ 
સપા ૩પ જતે , કો દ 2૬૯૨; કમ 8૨21 ૧ કે.. કદને મ.ટે 
5 ગુ ઉડા હિ અને જ્મ પક્કુ જસુ મેં ડક સમપ 
કેરે, પછી ક્યા (કમતા ક [કરતે સ. જ હ પાગ હેવી મા 
આમા ગપ થાર ૯3. પછ દમ ઝે કાતાનતે તાક ખ્ય 
વતે પણ શાયરી કરી ખગ, વે વેશ કક માતાનાં મિતતે 
બકરી કાં કવબ્ બપ કેમે પુ ક. કમો, 
વેળ તેતે પોતાને ક ૬૪ પ્કેતર લ. પરપ. લેતી ગાકરીયો 
શ શલે થરો લતો જેહિ ગ વષવે કક. પાતિ દણાતે 
સ્વાદે દેતી માક કરી, વેનો દક્તિયં પ્રમાણમાં આ કામ 
મુમેલ હતું. તેના જે પિતો રોગના અમથી તેની નદકમાં આવવા 
ક તેને મોધ્લેશ મદેામાંતા છેડો સો હતો ):-“હ છેડટસુધી 
તી ગારી કરીશ અને રાધે પહ નહિ 1પ.” પછી તે સાશ્રે તેતે 
પ પેમ થવો ખને બળે નિષ હમાં? માપ્તુ પામ્યા. 


_.. મધની તેવીજ મદ્દામારીમાં સકટનિવારળું કમિટિના 
વશાષદોતે વણી મરેનતે પહ માંઘની ચાકરી મરનાર માહુમા 
મેતા નહિ, આવા વખતમાં એક ખડખગડા ચહેરાવાળા તમાં હુડા 
ડળ બતે રસીઓ ચાઘવાળા એક માષ્રો તબીબ પાસે જઇ 
કેશ કે, ૬ ત તરીકે ફામ કરવા ખુશી છું. 

દાક્તરે તેતી સામે બારિજીથી ન્તેયુ, તે આ કામતે લાયક 
નયી એમ ધારી તેણ તા પાટી; પષ્તુ તે અશતરયા માણસે આમહ 
ધધો 9 'એક અઆવાડિવુ' અજમાયશ લો. કામ ન ગમે તો રકત 
આપજે અને પસદ પડે તે! પત્રાર આપન્તે.' 

ડીકટરે કહ્યું કે “ીક, કામ ઉપર ચહાવીશ; પણુ ખરૂ* પૂછે તો 
મતમાં સદ્ાચ થાય છે.' પછી તેણે સ્વ્તત વિચાર કર્યો કે 'હુ' તેના 
ઉપર નજર રાખીસ.' 

પષ્યુ તે માણુલને કોઇની તજરતી જરૂર નહોતી, એ તેણે તરત 
સાખીત કરી આપ્યુ'. આ બલાદૂર મડળમાં સારામાં સારી ચાકરી 
કરનારે તેજ હતે, તે તેણે બતાવી આપ્યુ, કામ કરતાં તે યાકતા 
નદિ. તેતામાં સ્વાય'ત્યાગતો મહાન સદ્યુષ્યુ હતો. જ્યા મરછીનુ' 
જેર સખ્તમાં સભ્ત હતું, ત્યાં તે વધારેમાં વધારે સખ્ત કામ કરતે, 
રોમથી દુ.ખા યતા અતે મરષ્યુની અણી ઉપર આવેલા માણુસે 
તેતે દેવડૂત સમજતા. જેતી કોણ કાળછ કરતું નહિ; જેતે સર્જ 
થૂલી જતા; તેમને તેતો ખડબચડેઃ ચછુરા દેવદૂત જેવો લાગતો, 














ડ હ 
રે૮-0ર નરસાની તાથી પીછીળ વરતાં સીર 
(“આગળ ધસેો”માંતો થોડે સારાંશ) ી 
# “*--સ્સ્ક્ન્વ્”-ક---- 

અમુક માણુસ શે ધધો કરે છે અગર તેરમાં ખરી રીતે 
ગુણે છે; તે જેવાને બદલે તે કેટલા પૈસાવાળા છે તે ઉષર્‌ 
માણુસ્તતી કિ'મત આંકવાનુ' ધોરણ લોકો રાખે છે તે તો મહ 
છલકુ' છે. લક્ષાધિપતિની ઇટ ઉપાડીને લથડીઆં ખાતો હોય એ 
માણુસ લક્ષાધિપતિ કરતાં લાખ દરજ્જે ઉચ્ચ હોઈ શકે. 

માણુસની શ્રેદતા અગર લાયકાત તેતી જડ સ'પત્તિયી આં! 
શકાય નહિ. કેમકે કોથળી ગમે તેટલી ભારે ૭તાં હદય હલકુ હો 
મિલ્કત વિશાળ છતાં સમજણ ડુંકી હોય; અને વાણી મીડી છ 
કરણી રવાર્થી હોય તો એ જડ સાધનોથી શુ વળવાનું ? 

જે માણુસ પોતાના દેરાતે વધારે ઉન્નત કરે છે; જેતે જે 
લોકે! પોતાને ભાગ્યશાળી માની મગરૂર થાય છે; જે સહાય પ૪ 
પોતાનો પડ અતે પૈસો આપી દે છે; જે આજુબાજીનાં માણુસ' 
આગળ વધવાની તકોરૂપી દરવાજા ઉઘાડી આપે છે અતે જે બહેરા 
કાન જેવો, આંધળાને આંખ જેવો અને લૂલાતે પગરૂપ બની રહે છે 
તેજ સાચા અતે સર્વોત્તમ ધનવાળા છે. 

શુ' પૈસો સુખ આપી શકે છે ? જરા તપાસ કરે તો જણા 
કે, એને લગતા આન'દ, વૈભવ અને ભભકામાં કેટલું દુઃખ છે ! 

ક્રાન્સની પહેલી રાજકીય ઉથલપાથલના સમયમાં એક થિત્ 
કાર્‌ દરરોજ સવારે પોતાતી દીકરીને પૂછતો કે “કાલ રાજ કેાણે 
છે?” અતે પછી પોતેજ ઉમેરતા કે “પણુ આવા ક્ષણિક રાજાએ 
કરતાં તો હોમર અને રેફ્રેલ જેવાનાં નામ (અતે હિ'દુસ્થાનમાં વાલ્મીકિ 
અને વ્યાસ જેવાનાં નામ ) બહુ વધારે ટકયાં છે અને ટકરે.” 

એક અમીરે સાસેરોને કહ્યું કે “તમે તો! સામાત્ય લોકેોમાંનાજ 
છે ને!' તેતે એ મહાન રોમન વકતાએ કહ્યું કે:-'હા, હું' સામાન્ય 
લેોકોમાંનો છુ; પણુ મારા કુટુંબની કુલીનતા મારાથી શરૂ થાય છે 
અને તમારી કુલીનતા તમારી સાથે સમાપ્ત થવાની છે. 

જે માત્ર ખાનપાન અતે પૈસા માટેજ જીવે છે, તે ફતેહ 
મેળવી શકતે નથી. કેમકે તેના જીવનથી જગતમાં કશી સહાય 
યઇ નથી. તેણે કોઈ ખિન્ન મુખ પરથી આંસુ લોહ્યું નથી; ટાઢી પડી 
ગયેલી લાગણીમાં તેણે કદી ઉત્સાહનો અસિ ચેતાવ્યો નય; તેતા 
હદયમાં કોમળ લાગણી નથી અને પૈસાથી ચહતા દેવને તેણે પૂઝમે। નયી- 

ડેન્માર્કની રાણી કેરાલાઇન મૅટિલ્ડાએ હીરાની વિ'ટીયી પોતાતા 
કેદખાનાની બારી ઉપર લખ્યુ હતું કે “ધનો ! મહાન કોઇ બીજને 
બનાવજે, મને તો બસ નિદોષ રાખજે.” કેવુ' રહસ્યપૂણુ વાકય # 

એક વૃદ્દ માણુસે આખી જ'દમી ઉન્નત ચસ્ત્રિતે બદલે માથ 


૭૦૯ 
મેળવવામાં કારી હોય તો તેના કરતાં બીજે કથે! થધો અયવા 
૧ વધારે દિગીરીભરેલે! હોઇ ચકે ? પોતાતા ધનઃ વડે ભલે 
પસ, પૂતળાં અને ચિત્રોનો હમલો! એકડે ક્ષો હોય; પણુ 
શુ તત્સ રઘુ છે એ વાત જેગે- ન્વષ્ી-વિચારી નયી; તેવુ” 
1 સાકર થતાં યતાં તે કન્તૂસ થઇ ગયો હોય છે અતે ત્રેયમ 
મે ખાસિયતો હોય તે પણુ હલક થગેલી હોવ છે. 
મુલ ડીંગ જેવા ચહેરાવાળા એક માણુસ, જેશે હમેશાં લઇ 
તે અને (બહુ તો. “એરષ્યુની ચોરી અને સાયના દાન'ની પેે 
જતે જગતતે છેતરવા જગા દાતપુષ્ય કરતા વધારે ) ક'૪જ 
પા વિના જેણે માત્ર એકડૂ'જ કરી જાણ્યુ છે, અતે તે વાત 
| ચેરા પણુ કહી “આપે છે; તેવા માણુસને શું તમે ફતેહમંદ 
પા તારી દિયતિવાળે] કહો છે. ? લોકોને દબડાવી મારતા તે 
રમાં, વિધવાએ અતે અનાધોને તેરે આપેલો કરણાજનક 
9૧ તમે જોઇ શકતા તથી ? પોતે આગળ વધવા માટે જેખે 
"તે પાછળ પાડયા છે અતે જે પોતાની ઇમારત ઉની કરવા 
ટે મીજની ઝુંપઠીએ પાડી નાખે છે; તેતે શુ' તમે સવાશ્રયી 
મેં મોટો માણસ ધારે છો ? જે માણુસ બીશળને ગરીળ બનાવે 
ખરે ધનવાન ફે ધર્માત્મા હોઇ ચકે ? એક વરના મોં ઉપર “ખાજ, 
શતી શતિ જખાય તેતો પદે જેતા ચરેર ઉપર દદ લોભની 
ગણી ખુલ્લો જણાય છે; એવો માષ્યુત ઇં માખુસ હોઇ ચકે? 
નો હોઇ રકે ? અતાતી લોડો જેને તેહ કહે છે, એવી કર-અપમ 
'ધકટ ફતેહ જેએાએ મેળવી છે; તેવાગાના ચરેરા ભાગ્યેજ 
તા, તિમંળ અતે સુંદર દેખાય છે- 
જેક ક“બુસે ચમ સ્થળે પોતાનું ધન દાટેલુ' તૈ નેઇ નેણે 
ડાયા કરતો. પછી તે ધન લૂંટાઈ ગયુ ત્યારે ખેક ચાખ 
મે તાહ આપી કે, તે જગાએ હવે ધોડા કાંકરા ઘટો અને 
મં વારવાર જઇ તે પોતાના છે ઝેમ «ષને દરખાયા કરે. 
કજેટિસ પૈસા મેળસ્વા માટે ચિક્ષણું આપતો નહિ, પખુ 
નતો પ્રચાર કરવા મટે ચ્િિખું આપતો. તે હેતો કે, મારા 
પનદ પૈસા નહિ પણુ મામ્ટુતન્નતને ડંપપાગો રમાં કેદેશે છે. 
ચેક રાતિતા એક ૬થ4૦ ડોલર ગેમ,એે પચ્સત સર્ગ 
'વખણુ ફેરવા સોતણી મ, પહ સર્જન ના પાટી કન કે સ્ત 
ને કરત વધ,રે સારૂ કામ કર્યાનું *નુન્લડ્નમ્વ સ ૫૦ બ.મા- 
મં ૧૨ કરનો તેને કવિ કડર.નો ૬હા. 
ખડ જમાનાનો મજ નત *ડ જઉએડ તથ, સસ 
જ પષ્ટુ જે પેડડા અમ્લ 3, કરજ અને વ. ૯ને નિ 
બા પદ્મ પદ.મનોજ “.કપોેબવલે ખ.જ છેડ દેક્તે સર રીતે 
૧૬૬ 


૭૧૩ 
-ધન્યવાદ ધટે છે. 

,સૌથ્યુ હેત્રી કહે છે કે, પૈસા મેળવવામાં ચિ'તા, સા". 
ધાસ્તી, વાપરવામાં લાલચો, ડુસ્પયોગ કરવામાં ચુન્હો, ખો 
ઉદ્દેગ અને છેવટે એ ચૈસા મેળવવાનાં પાપ પણુ ભોગવવાના હરા 

મતુષ્યના જીવનમાં ધધધારોજગાર અને કૃતેહો કરતાં બહુ મૅ 
દ્રવ્ય કરતાં વધારે જવ્ય, લોભભલુદ્ધિ કરતાં વિશેષ ઉચ્ચ અને 
જીતિ” કરતાં વધારે સ્થાયી એવુ" પણુ' કઈક શકય હોવુજ જ 


,ઝ-ાબન્ન----૦ન 








દ્ર્ઝ્સ્ડ્ 


' રૂ૨-ણારિત્યસત્રાટ્‌ વંજિમચંદ્રનાં વવના 
(“બકિમ નિબ'ધમાળા”ના કવરપેજ ઉપરથી) 
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“ ખ્‌ધી “તની ઉન્તતિતુ' મૂળ ત્તાતતી ઉત્નતિ છે. 
આદિના જેવી ઇદ્વિયતૃપ્તિ સિવાયતુ બીજુ કોઇ પણુ સુખ ક 
નહિ બતાવી શકે કે જેનુ' મૂછ જ્ઞાનની ઉન્નતિમાં રહેલું 4 

“ પાડશાળાએ અને નિશાળોમાં ભષ્યા વિતા પણું ૨ 
વૃદ્ધિ યઇ શકે છે. ” 

“લખતાંવાંચતાં આવડે તે “ઞાતી' અતે ન આવડે તૈ 
એવુ' ત માનરો।. ” ી 

“ આપણુ! દેશમાં પૂવે સતાન પ્રાતત કરવાના ને કેટલાક 
માર્ગો હતા, તે સર્વ આજે લુપ્તપ્રાય થઇ ગયા છે. ડયાં 
'ફીત્ન' એ પૂર્વકાળે જ્ઞાનપ્રાધતતે! એક મુખ્ય ઉપાય હતો. 

“ પ્રાચાન સન્‍્નારીએ પુરાણુ તથા ધ્તિહાસતી કથા” 
કથાકારો! પાસે સાંભળતી અને તેયી ત્તાવ અને ચારિતરતો 
ભ'ડાર તેમની પાસે ખુલ્લે થઇ જતે. “ 

“અત્યારના આપણા સુશિક્ષિત ગણાતા યુ ક 
ળતી સન્નારાએ અનેક બાબતે! વધુ સારી રૌતે સમછ ર5 

“સ્વધમતા પ્રથા છે.ડીને સૌ પહેલો અગ્રેછ લદ 
અભ્યાસ કરવાથા અમારૂ' વિશેષ અનિષ્ટ થયુ' છે.” ી 

“જોમ-વિલાસમાજ જીવનની સાર્થ કતા સમળાવનાશે અઃ 
ગ્રે.વાળી વંઃસમી સદી એક હાયમાં તોપ-ગ'દુક અને ક 
મા કળ-કાર્ખાનાંએ ધારણ કરતે સેંકડો શિત્િવ અદ, 
તવા અશિક્ષિન [દી યુવકને ધમ સ'સ્કારથી બ કર્યાં ઈ 


વકે। કરતાં તો 


---ક્ડઝડક્ક્ક્- 


હ 
9૦-મરાતા થવાનો તાનો મામ 
ી ઇ્રશુમય જવન”માંતે થોડે સારાંશ) 
શ 1 ન “કક્ક્ન્ય્ઝક્ક---- 
ુ મનુષ્યના વિદાસમાં અડચણું તાખનાર્‌ માત્ર તેનુ' અજ્ઞાન છે. 
મંતૃષ્ય દેવાતા સમાગમમાં વિશેષ આવે છે તે ઉપર્‌ તેની 
ચડવી ૧ પડતી થવાનો આધાર છે. 
રોગ જેટલો ચેષી છે તેટલુંજ સુખ તયા આરોગ્ય પણુ ચેપી છે. 
 .. ર કેતા તિયખોનુ' અજ્ઞાન કે અવગણુતા સવ રોગ-દુઃખનું કારખયુ 
કે. ઈ પખુ દખ કે રોગે ઈધર નહિ પણુ મતુધ્ય પેદા કરે છે. 
રોગ થયા પછી રોગ ટાળવો, એ કરતાં શોમ યાયજ નહિ 
ગૈર રીવશાત ચૂચવવી, એન વૈવવુ' મુખ્ય કાય” હોવુ” નેઇએ, 
આપી! કહ્પનાએની 6૬ એજ આપણા વિકાસની ૯૬ છે. 
કેતો નાશ દેયમી નહિ, પણુ પ્રેમથી યાય છે. 
૨, હનુ ભલું કરવામાં તે તમારી #તને જેટલી ભૂલશો 
પેલું તે કામ વધારે સાર યઇ પકિણામ પખુ વધારે સાર્‌' આવવવાનું. 
દપ॥ાવનાનુ' જવન એ સાસુ” જીવન નથી પણુ જીવતુ* મરણુ છે. 
બીજાઓ વુ" ભલુ' કરવામાં આપણુ પણુ ભલુ થાય છે. 
મનુષ્યને તેના પહડનુ* અને તેનો તેનાથી અની શક્તિએ નુ 
અત આપવ; ઝના જેવો માતવતેવાતો ઉત્તમ માર્ગ બીજે ની, 
જ્યાં સતનો ઇચ્હા અને સ્વીકાર તય તમાં તે જતું પણુ નથી. 
લને ત'પૂર્ણ #ણુવુ' હોવ તો તેના તિવામનો બીજી બધી 
એ અતે ખટખટો દૂર કરો અને સતને નષ્ડી અમલમાં વડે. 
ગ્રા રક્તિને। પૂરો અદુષયેઃ% થાય તોજ તે ખીતી ભાવના ફળે છે. 
આપણો ભાવો સ્થિતિના આધાર અ.પષૂ આજના વત'તપર્‌ છે. 
એવો એક પણુ વરતુ કે ગ્યિતિ આ વિવમાં નધો કે જેના 
૧૫ એેકનિદા અતે જવ'ભાવયઃ ચ.તનારે તેનાપો બેતસીન રહે. 
મનમા એક વાત અતે ખે.લહામાં બ. વત, નેવ! દુટિલરા 
જવા દઈં મનમા હૈ!વ તેજ કહા દશાની ટેર પાડે. 
તમાર ફક્તિઝો *ખુરા માટ ગ્રયમ તો પરમા-મતે શદ. 
જેનુ મત પરમાત્મામાં સ્ટે છે તેનો સલથ પરના રાખે ઝે. 
જેવા સિત્રાને તને રે..ગરરેડ તેરા 1મઢડ તમને ટે. જશે. 
જે કામ ડામ, રૃપ્યુ, મડ નદ, સરુ ૨ ઇ્મુચ્દ કતો દા તે ક.ન 
કા પણુ કરા ચો, કઅકે તત નેકગ્ટ નિમ ધ્ય. સ્‍્હેકે છે, 
કમક ઝેર: ઝેક પજ ટૅડ નય ડે ને છતી હાવ નહિ. 
ડેઅડે તમાર છરત કન દે.રરું અને પંકચર ઝે ન્ન રમ 
અને તમા ત્રસ વહ્નેને. હર.સ હેર અડ છે તને નપ. રું ઝે," 
કોદે-પ તા દેઇ હે જરર તને ગે.ટે ઝે અંડર. અષય. ૪... 
ડેમડે કદાપતે. ડ્વિક અને અ. ૦ ખળ ખરજ સુઝે છે, 


ઉમ્ઢ 
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ફેસકે જેમને આત્મશક્તિ સમન્નઇ હેય તેઓ તો લોકો જુએે- 
જાણે, વખાણે, એ પ્રકારનુ' રામ ઓછું અતે નાછૂટકે કરે છે. 

કેમકે તેઓએ સમજી ચૂકયા હોય છે કે, અ'દર-બહાર બધે 
અન'ત શક્તિજ બધુ કરી રહી છે અને તેએ તો તેતુ' હથિયારમાત્ર છે. 

ફ્ેમકે સ્ટાછિના એવા બ્રેટ નિયમોમાં અને તેના તિય-તામાં 
જેને વિશ્વાસ આવે છે તેના ઉપર દીનહીનતાની સત્તા નહે ચાકે. 

ઇચ્છા અને લાયકાત વિના પજુ સારી વસ્તુએ નધી આપતે- 

સોયના કાણામાં ઉટ પેસવુ' જેટલું અશકય છે, તેટલુજ , 
ધનવાનને સ્વર્ગ પામવું અશડય છે. 

આપણે બધા માત્ર અપાર સામથ્યરૂપ પરમાત્માને વહેવાતી 
નીકો છીએ, એટલે જે કોઇ જેટલા પ્માણુમાં એ દિવ્ય પ્રવાહતે 
પોતાઠ્દારા વહેવા દેશે, તેટલા પ્રમાણુમાં તે મહાત્મા બને એ નિઃશ ક છે. 

ધમ*ત્ર'થાદિથી ઈક્િરી આત્તા કણે ને પાળે તેખએજ ધત્ય યાય છે. 


૪૨-૧૪છતા ગને નિષખ્તાની તાવી સમગળ 


(“સુખી જીવનનાં સાધન” ઉપરથી થોડા ભાવાથ) 


“્-ડડ..:_».“..-સ્ઝ--------- 











પાપરહિત પવિત્ર માણુસજ પરમ સુ'દર સત્યને પામી રાકે છે. 
માટે પ્રત્યેક અયોગ્ય વિચાર્‌ અને દુરાચારથી ચટેલાં આવરણ યે!ગ્વ 
વિચાર અને પવિત્ર છીવતયી અવશ્ય દૂર કરવાં ન્તેઇએ-અથાલ, 
સ્વાર્થ, સાધવાનું, અપ્રમાણિક થવાનુ”, બીશ્નના અજ્ઞાન કે નિબલતા- 
નો લાભ લેવાનુ, અતે તેમને બાધક થવાનું કે પાઠળ ઝખવાળ 
તદન છોડી દેવુ' નનેઇએ. 

આમ છતા ઘણા માણસો વનાદિનેો સ્વાથ સાધવા મથી 
એ આવરણે! વધારતાજ ચાલે છે. અતે તેથી તેમતી આત્તા? 
દદિસ'પૂણુ બધ થઇ એટલી વિકારી બતી #તય છે ક તેના 
ભોતિક વસ્તુએ ત્તિવાય કશું' પણુ જતેઇ શકતા નયા. ર 

મનૃષ્વે વ્વાવકારિક સફળતા મેળવવી એ એક વરતુ ઈ; ૫૬ 
પરમ લક્ષ્વ સાધી જીવત સકળ ફકરવુ'એ જુદીજ વરુ ઈ. 
સનતેક માસો વ્યવહારમાં તિશ્ળ જણાવા ખતા વરતુવર તેમ 
પેતાનુ' જીવન સફળ કયુ” હોય છે. કેમકે તેએ લૌોકેક સુને અતે 
પદે! લોગ આપીને ઉચ્ચતમ અહરને વળગી રપ કેવ જ. 

કોકેક કરિ, દૃવ્વ, દરજ, મનપ.વ, એ વસ્તુગે!તે અર્દી 
સફળતા સ. લબલ તથા. કેગ્ક નથ વ: સફળ વેડા 
કકાપુડવે લેક.એ વક, વ છે ક છેલ. વેતન મરદ જેઈ 
ન્્ટ્તા પતુ જગ. સઃ તનરન ઉના ત વડ 


જટ ઃ& 
સે 


મ ડે નજ ક ઃ મ 
ન્નડ!! અ! કરગડ તલ મ. ત્યે બહા મ ૩ 


ઝન ૭13 
મળા અતે પલા બે યશો મોધતીય વમ્તું 9! 
૧ શ નયામાથીશ 9 છેતો ૬૫૨ અપીવજ ચાલતી તપી 
પ કઉતપાંતી પહાડેોતી નિપ્ળતાતે સધગતા કરાવશે અતે 
યયોતી શાકીનાને નિપ્ળતા દવે. 
મહ શેમાં જે પમાણ્કો સળ ગખાય છે; વર્તમાનપત્રોમાં જેમની 
વ યાય છે; સમાજ જેને દે;પ્ય કરે છે અને મીમતો જેમને 
સઝ છે એરા વખા પ્રાણુતો મતમાં તો સારી રીતે કશે છે કે 
કને છેવરે છે, તેમનાં હૃદયો દર વખતે તેમતી ઠમાઇ 
સદ કરે હે, તેમને તેમની આચિ ક યદુળતા ૫૬ આવે છે 
પરે મતે તેમનાં અંતઃકરણ ડે છે. જ્યારે જ્યારે તેઓ 
તેમ નિકો, છને, કારખાનાં કે ખાલોમાથો પસાર થામ છે વારે 
મર્‌ વૈમતે નિસ્તેન ચહેરાઓ, દહાડપિ*૪ર જેવા શરીરો અને ભૂખે 
ધવા ધે કે જેમનુ રકત તેમને ઓછે! બદલે આપીને મેળવેલા 
જ ફગમાના પ્રત્મેક રૂપાઆમાં રહેલુ' હોવ છે; તે લોકોની હાલ- 
ન શગ મેટ એવાએ ઉપર સખ્ત દોયારોપ કરતા ગઈ' ઉઠે છે કે, 
નળ લધે તમને મહાન સદળતા મળેલી ધારે; પણુ ખરૂ જેતા તો 
હને મચ નિષ્કૂળતાજ મળો છે. કેમકે તમે અતેક જીવતો 
ત ક, ધતને ઢગ ભેત્રા અ પ 
$ મવુભયે આટલુ” તે। જરૂર ” નઇએ કે, જગતની પ્રશ'સા 
ઝા તો બહુજ દાન અને ટતા સમતિ કરતા તો. બહું કિ”મતી 
ર કઇક દિવ્ય વસ્તુ-આતરિક અવાજરૂપે તેતા પોતાના હૃદયમાં 
થો છે; અતે «તે એ પોતાનો હાદિ”ક અવાજજ અસતોપ દર્શાવે 
શેપ બીન ગમે તેટલુ' માન આપે તે તો કેવળ ઉપહાસજ છે. 
જે માણુસ એ પ્રમાણ બીન્નના અઝાનતો લાભ લઇ તેને 
એર છે તેના વિવે એટલુંજ કહી શકાય કે, તેનું” ચારિત્ર્ય ભ્ર્ યયુ' છે. 
વધક સાચા મતુષ્યની મહત્તતાકાક્ષા વધારે ધન કે માન મેળવવા- 
ની નહિ પણુ વિશેષ ઉન્નત થવાની-વિકાસ પામવાતી-હોવો જેઈએ. 
ફુર્ભાગ અધિપતિએ અતે ધતિસ્પધી'એ, જે માણુસ ઉત્તત 
યવાતેા પ્રયનન કરે છે તેની ઉપર નિંદારૂપી કાદવ નાખવાની અયવા 
ઉતારી પાડવાના તક મેળવવાને દમેશાં તલપી રહે છે. 
જે માણુસ વિધ્નકારક પાવાણેને સીડીનાં પગથીઆં તરીકે 
યાપરી શષ છે; જે પરાજયથો ડરતો નયી; જે નિંદા કે ટીકાને 
ધંધે કત'વ્ય મૂછી દેતો નયો અને પોતાની આસપાસ ગમે તેટલાં 
તેદ્ાન ચાલે તોપણુ જે પોતાના હોકાય ત્રની સોવની અણી પોતાના 
ઉદેશરપો અચળ ધુવ તરજ રાખે છે; તેતો વિરાધ કરવો નકામો છે. 
ભે તમે તમાર મનને એક વાર અલત્ય ખોલવા રેરો તે! બીજ 
વાર્‌ તેતે કદિપત કારષ્ટુયી પહુ સત્ય છેઝડવાનુ" સહેલુ લાગશે, 
કક 


૪૨ર-ચઇતી અને પરતી તમા વિચારોગળરેે. 


(“સુખસામથ્ય સમૃદ્દિ”માંથી ગોળો સારાંશ) 


“વિકાસ પામતા રહો અગવા ટણ થતા ચાલો” એ મદન 
રતનો મુદ્રાકેમ છે અને તે સછી પ્રળેક વસ્તુષર લગલેઃ છે. 
આપણુ શાશ્વત તારુખ્ય આપણા મનમાંજ રઇલુ' છે, પીજે નહિ. ' 
માણુસનુ' મન સ'મનિ આપે નહિ ત્યાંસુધી તેનો ચછેરે। ધરડે 
ચઇ રાકતેો નથી, કેમકે શરીર એ મનતોજ રેલો નકરો છે. 
તરુણોની સાથે ઝાઝો સ'સગ રાખવાથી તારણ્ય 'ટકયામાં 
જેટલાં મદદ મળે છે, તેટલી શન કશાયી મળતી નથી. ર 
તમે માત્ર પચાસ વષષના થયા હોય જારે તમારં મગજ શિથિલ _ 
યવા માંડે અતે રાકિતએ ઘટવા લાગે એ તો. તમારા સદાતુ' અપમાંત * 
થવા જેવુ' છે. કેમકે એ સમમે તે! તગે તરુમાવસ્થામાં હોવા જઇએ. 
ધોળા વાળ, કરચલાએ ઇત્યાદિ ધડપણુનાં ચિઇતેોનતે આ યુવાવસ્થા 
સાથે કરો સ'ભ'ધ નથી. બુદ્ધિ, રાક્તિ, સૌ'હય અતે સદ્ગુણોની «હિ 
તથા દઢતા થવી એજ મેરી ઉ'મરનાં ચિહ હોવાં નેઇએ; નિર્બળતા, 
નિરુપયેમિતા અને વળિયાં પળિયાં એનાં રા હોવાં જ્નેઇએ નહિ, ' 
ઘડપણુના વિચાર કરવાની રેવ પાડવી જેટલાં સહેલી છે 
તેટલાંજ તારૃણ્યના વિચાર કરવાની આદત પાડવી સહેલી છે. 
જાઇ પણુ મનૃષ્યનું મન ખરાબ વિચાર અતે કુઢેવાથી એટલું 
ખધુ' મક્િન કે વિષમય બની ગયુ નયી-દુરાચારમાં એટલું બકું 
હૂબા ગયું' નથી-કે તે ઉચ્ચ [વચારેથી પાછુ શુદ્ધ ન થઇ રકે. 
ઉત્સાહ, હિમત, આશા અને આન'દ એ એવાં સાધને છે કે 
જે બિમારને સાળન' કરવામાં દવા કરતાં ધણી વધારે મદદ કરે છે. 
જમતી વખતે અને ઉ'ધતા પૂવે આન'દી રહેવાને! અભ્યાસ 
પાડવો એ દરેકનું બહુ જરૂરી કવવ્ય છે. કાર્ણુ જે એયી શરીર 
અને મનના આરેગ્યત ધણ્‌।જ લાશ થપય છે, 
રકતાતા વિચાર જેટલા ખમાબ કે, એટલી ર'કતા પોતે તથી. 
દવ્યવા આપષ્્‌ા ઉઠ્દેશોને વ? છે તે આપણામાંજ રહેલી છે. 
ઉદારદમી આપાને થામ'। વરે; અન કુસ સ'ધરીતે રક થશે. 
મનુષ્યમાં સક «હલા શાક્ત મહત્વાકાક્ષામાંથા એટલે ઉચ્ચ 
આદર અને ઉનના હેતુવડ #ગા ઉડે છે અને ખીલે છે. 
તમારો આદ્રા, અ અતે તમે કેના થશે તેના આગાહી આપે છે. 
ઇુબરેન 3પાસના રને વાત બળ મળશે; ઉન્નતિના આકાશ- 
મા તે ગરડતા પે્‌ડે ડડ; તે દેશે પણુ થાકશે નહિ; તે ખોજ 
ઉપાક્શે પષ્ય બેરા થગ «ડિ. 
ઘણા લોકા હાગ્યરસથવાન અન ત્રાત્સાહક મ્ર'થ વાંચીને ઉદા” 
સાતે વાકા કાઢે છે. કેટલાક છુહ્િમાના સ્તોત/, કહેવતો તથા મહા” 
ત્માઓના વચનામૃત વાચાતે કરણા લાભ મેળવે છે. 





૫ સ અ 
*-શ મળલોનો પુહ્તવમેળ વેવો હોય ? 
(ઉત્તમ મથોના આધારે ) ર 
મિ *-કડઝ્ર---- રી 
કામ ક આપણને સૌથી વિશેષ ઉત્સાહ આપે; જે ઉત્તમ 
ર૬ [ઉન્નત થવાને સૌથી વિરોષ નિશ્રયવાળા બનાવે તધા 
પમ ચિત્ત અતે આચરણુમાં નનેડે, તેજ પુસ્તકો ઉત્તમ છે, 
વધુ પ શન અને ચાર્ત્રિતા વિકાસ કરવા હોય તો જ્ઞાત- 
ત અતે ઉત્તમ ગરિ્રે। ધ્યાતપૂવ'ક વાંચો; તથા તેમાંતી નીતિ 
ચાધ્પાત્મિકતાને વર્તનમાં ઉતારી જીવનમાં મેળવી લેતાં શીખે, 
પ દમા ધીધેલી સારી યા નરસી હવાની અસર આપણુતે 
ધા ત રહેતો નયી; તેમ સારા યા નરસા વાચનની સારી યા 
પ અસર પણુ આપણુ પર્‌ થયા વિના રહેલીજ નથી; માટે જે 
પહ આપણુને ઉત્તત વિચારો આપીને તકો તયા શક્તિઓનો અધિકા- 
મક સદુપપેત્ર કરવા પ્રેર, તેવાંજ પુસ્તકો આપણે વાંચવાં જઇએ. 
ધુડોઈ તમતે એમ સમનવવે છે કે, સદ્પ્ર'થોનો ઉપયોગ 
તમતે સુખના માગથી દૂર કરે છે ? ખરૂ સુખ અને ખરી ઉન્નતિ 
 14-મનની સપ્રસ્ત શક્તિઓને ગ્રમત્તપૂર્વક સ્વભાવે સડુપન 
ખે કરવાથી થાય છે; અને તેયાંન્ટ રામ, કૃષ્પતુ, લીષ્મ, હનુમાન, 
પટ અને અજુનાદિ જેવા સામરય્ય અતે સૌ'દર્યતી જ્વલ'ત 
રેપ અતેકાતેક યુવકોએ પોતાનાં છીવન સર્વોત્તમ સાન અતે 
ચરિતિતે સોંપી દઈ તદ્પ બનાવી દીધાં હતાં. માટે એનું અવળું” 
સેમળવે તેતે એવા એવાએની કથાવાર્તા કહીને સમન્નવો કે, 
૧ પખુ તેજ રસ્તે ચ, લે. ર હુ 
અડગ રાજપૂત અને મરાઠા મહાવીરાનાં ઉમ પરાકેમોમાં એ 
સમાય, મહાભારત અતે મહ્ષિંએ તયા મહાલતોનીંજ અસરા 
થા પ્રમાણમાં હની. વળી મનુપ્યોનાં અગત સુખ ઉપર તેતો ડેટા 
એવર થઇ છે તેનુ તો અતુમાન પખુ કષ્ટ કાટી ચશે ! તેણે મતુપ્વ- 
તેતે કતવ્ય-પ્રામબ્યનુ' જે ઉત્તમેન્તન શ્ક્ષખુ આપ્યું છે તેયો 
કટલા બધા માણુગો વધુ ચ.ખુ., ઉત્લ,દી ગને તુખી થવ છે! ! 
કેટલા ખધા મખતે,તે રામાયષ્યુ અતે અઠામ્પરવ તથા તે 
ઉપડણા ર્ચાવલા મ'ધા ગરીઝ.કમાં હૃન્યરેપ, પરાપીતત.ચ સરત 
સત,રેપ, વ્ય પમાં કે. ડો ક કેદતમાં નગરેર યણ ર્ત; 
83 પેપર ન્વયકદર “કતર, પેસ “ત તદન] 
ર.શ,ગામાં તો તેન ઝળભ સત બજર વદ 9. વવ તનુ 
જેટબુજ ગોવ *ષ “૩ ક ત્વેનન જ.વ્ત્વ હમારે દ્પખ્ક 
મસે બ.જ્ાલન નપ ચ. મે ઈ નેશ તત ઝે 
અ.નતદના તેજ બાજ હ તરે ત બદ કેની અઝ અતર 
ષપાષ્સને રેપ જખુખ ૫૬ ૭ 
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હકર વષથી અયોધ્યા અતે હસ્તિનાપુરતી સત્તા-સ્વાતે્મ 
નષ્ટ થયાં છે; તેના નિવાસીઓ પંતિત થઈને ભીરુ ગુલામે! બત્યા 
છે; ભાષા અશુદ્ધ બની ગઇ છે; મંદિરો આક્રમણુ અતે ઘસારાએનાં 
ભોગ થઇ પડયાં છે; પરતુ મહાભારત અને રામાયણુરૂપે વ્યાસ અતે _ 
વાલ્મીકિતુ' માનસિક સામ્રાન્ય તો આજે પણુ અવિનાશી છે. 

આપણે ખાલ્યાવસ્થામાં જે ધુસ્તકે વાંચીએ છીએ તેના આપણા 
ઉપર સૌથી વધુ અસર થાય છે. મહાત્મા ગૉધોજી એવા ભાવતું 
કહે છે કે “આજે છુ નનેઇ શકું છું કે ભાગવત એવે ગ્ર'ય છે કે 
જે વાંચીને ધ્મ"ર્સ ઉત્પન્ન કરી શકાય. મેં તો ગુજરાતીમાં વૈ 
અતિરસર્યા વાંચ્યો છે; પણુ મારા એકવીસ દ્િવિસના ઉપવાસમાં 
ભારતભૂષણુ પડિત મદનમોહન માલત્રીયજીના શુભ મુખેયી કેટલાક 
ભાગે। સાંભળ્યા ત્યારે તો એમજ યયુ' કે, બચપણુમાં તેમના જેવા 
ભ્ાગવતભ્રક્તને મુખેથી સાંભળત તો એ ગ્રથ ઉપર પણુ મારી 
ખ્ચપણુમાંજ સારી પ્રીતિ જમત. તે વયમાં પડેલા સુભ અરુક્ન 
સસ્કારે બહુ ઉ'ડાં મૂળ ઘાલે છે એમ હું ખૂબ અતુભવું છુ' અતે તૈય 
કેટલાક ઉત્તમ ત્રશ1 સાંભળવાનું મતે તે વયે ન મવ્યુ' એ ' સાલે છે.” 

પ્લુટાક્ની એક પ્રત મેડમ રોલેન્ડ પ્રાય તામદેરેમાં સાથે લઇ 
જતી અને વચમાં વિસામો હોય ત્યારે (યારે તેમાંતુ' એકાદ વાહવ 
વાચી લેતી. પ્છુઢાકે" લખેલા આ ચરિલે। તૈપોલ્િયનને પહ બડ 
પ્રિય હતા. પ્લુટાક એમા પરમ કુરાળતાર્થી વીર પુરષોવી નાની 
નાની ખાસિયતો પણુ વષવે છે. બીશ્ન લેખકોએ તે વાત ધ્યાનમાં 
સીધા નથી; પળ પ્લુથ્ટક તો. કહેતા ક “મહાન ઘુષ્દો વણુવવાતુ 
બાશતએ. મર ગવા ૬ઇ હું તે તે તે આત્માઓને જ ખ્યાલ 
અ.ષતારી ઘટન એ વણુવીરા ” શેકતનિયરે પણુ પ્છુટાકની ઘરી 
હજીકતત; અનુવાદ ફર્યા ઇ અતે કાઇ કછ વારે તો તેનાં લાધા પવું 
અકન્રા. 3ત 2 છી. 

રૂ ર્નેથન્તે “સકલ .વવ .જબભધ' દોડને પોતાની ભાર” 
4ન્‍્યક. 4.ગલ અર, અમગ ત. આખ. જવત પર થઈ વી, 
કથ 1૦૧૦ ૨: ક? ગ થક કામ ૨ બવતાં અતે છે અતત 
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ખવડ 
પાપી; પરતુ રગે મતે સૂકાય તેતે ભારે મહેતત પાતી. ડેમકે રાત્રે 
૬ મામ પુસ્‍્તદા મારી આસપાસ કાવ મ્ગે મોરે તથા નીચી 
મૂઢીમે મોડ સુધી ચંચ્યા કરી ઝાનામૃત પધા કરતે, એ લમપે 
માણ મતધાથા માસે આમપાસતુ' જમત ખસી જઈને મારાં પુશ્તોા 
મતે જે મતમાં ઘષ જતાં તેજ જતત મતે કવતું  “નગર્તું લાગતું. 
પ્રેસેન્ટ લિષને અત્રાઉ વે શિટન અતે હેલી કલેતાં ચરિત્ર 
ગામડિયા પાડોશીએ પાસેથી મ્રાગી લાવી પે'તાની ઝુંપડીમાં સગ 
રીને અજવાળે વાંપેલાં તેથી તેના છવનને પ્રોત્સાહન મળ્યું. ઇતું. 
૧ મેરમાં યુહિવાદનો અતે બજે એક ગય વાંગવાયી તેતે 
થયી ભધ અસર થઇ હતી ' તેની નૌતિ લગભગ ડગી ગઇ અને 
જા ણ લી વિસ્ડમાં એક નિખધ લખ્યો ! પુ પછી સુભાગ્મે 
શું વર્ષોમાં થે ખરાબ અસર 
શરી સો. તેશે જે મથા વાચ્યા તેશે આ 
. _શૈવાપતિ બુટ્સ ફાસેજિયાતા યુદ્ધિવિમની એક રાત્રિ પૂવે 
જે યુહનો પરિણામ પર્‌ સમસ્ત સસારના ભ્રાગ્યની ઉક્ત 
આધાર દતો) પોતાના ત'ુમાં બેઠો બેઠે વાંચતે' હતે, અને તેમાંથી 
કંદ અતતરણોતો લેખિનીવડે ઉતારે કરતે! હતે પી 
જ્યેઇ પ્લીતી, જ્યાંસુધી તેની પાસે વાંચનાર કોઈ ન હય ત્માં 
પધ જમવા મેસતે નહિ અને એક અયવા વધારે પુસ્તક સાધે 
પા વિતા તથા તે ઉપરથા તોધ કરવા માટેની પેપ્પ વ્યવશ્યા, 
કર્યા વિતા 3૪ પણુ દિવિસ તે મવાસે તીકળતો નહિ. પી 
શુપ્રત્તિદ્ધ પેટ્ટાકર જે દિવસે ક'ઇક પણુ વાંચે, લખે કિવા એ 
થન્‍્તે વાતાં કરી લે નહિ ત્યા સુધી શાન્તિયી બેસતો નહિ, તેના' 
એક ધિત્રતિ એમ લાગ્યુ' કરે બહ વાચવાથી કદાચ તેતુ' આરોગ્ય 
ખમડશે, તેથી તેશે તેની પાસેથી પુસ્તકાલયની કુ'ચી લઇ લીધી 
અને તેના વાંચતાલય ઉપર તાળુ" વાસી દઇ દશ દિવસ સુધી તેતે 
કધ પણુ વાંચવા દીધુ' નિ. પેટ્રાકે તા આનાકાની સાધે રા 
દિવસ ન વાંચવાતુ' સ્ીકાર્યું” પષ્ુ પહેલો, દિવસ વર્ષથી પખુ તેને લાંબા 
લાગ્યો; બીજે દિવસે સવાસ્થા સાજ સુધા તેનુ માયું દુઃષ્યું અને 
મજે દિવસે તો તે તાવમાજ લપડાયે। ! તેને! મિત્ર તેની આ સ્થિતિ 
જૈધને ગળગળા થઇ ગયે! અને પુસ્તકાલયની ચાવી તેતે આપી 
દીધી! ગાવીનર સાથે આરોગ્ય પખ્તુ આપ્યું હોય તેમ એ ચાવી 
મળતાંજ તેણ પુસ્તકો વાંચરાતું શરૂ કયું” અતે એ વાચન મળતા- 
જ તેની લવર આપદાએ! ટળી ગઇ ડ 
સપ્રસિહ છતિલાસલેખર મેકીલેને પવ્યુ વાચવાનો બહૂ શોખ 
શો. તેણે કબલ મુ એ છે વે પર્વકાઘાત વિદાતોતા મેતો 
તણી હતો. તેનો પાસ કિક હખના સવ સાષત્‌, સવિષ, સુરાતિં, 
સદ્શુદ્િ અને સત્તા તવકાલ વિમાન છતા તે વિદેવ સુખ તે 


૧ 


દ 


અજ હ આ 
99-૩૫ વૈસો ગને સહેશી ગૌપઘોવિષે 
-(આર્યશિયક્‌ “૮મી આદરત્તિમા'યો) 
| અરમાન સુર્તિકેતુશો સિતાત્ના વતિપસિધાન્‌ ! 
પમીવધસંચોમોક્ષાજિતાં વતુતરટેવિ ॥ 
અર્ધાત્‌--સ્મરખુચક્તિવાળો, યુક્તિ તથા હેતુતે જણુતારો, 
જમા અને સારી પરીકા કરા જષ્યુનારા વેતજ ઔષધ વડે 
થનૌનાં ચિઠિતિના કરે, “શ્રી ચરકાચાર્ય 
૧છમાશીવિવવિવે જવાય સાત્રસેવ વા । 
પાતમતાત્નિ વતત મક્તા વાવ્યો મુહાઃ ॥ 
નુ ચુતવતાં ઘસ વિષ્રતા શય્નાનતાત્‌। 
શરમા ઘા વિત્ત વા રોવપીરિનાત્‌ ॥ ચરર ॥ 
આર્ષાત્‌-સપ'તુ' ઝેર પોવૃ; ગરમ કરેસ તાભાતો રર પીવો; 
ઝધવાં બમિમાં લાલ ડરે લોહાનો ગે.ડો ગળો જવા એ મારૂ 
ક. વિદ્દાત પત્રના વેવવાળા મનુષ્યે શરણે આપેલા રોયપીડિત 
વધ્યું અન્નપાણી અથવા ધન લેવું' એ ખહુજ ખરાબ છે. 
515 દૂરારજ થો ગન્તુસ્તગ્ઝન્સ્યોવપે હિતમ્‌ા 
૬શદન્‍્યત્ર ઘણતરસસરયં ગુબનોવપમ્‌॥ 
છે દેશમા જે મતૃષ્વહો જન્મ થવેલો છે, તેતે તાટે નેજ 
પ્ત આધાંધ દિતકાર્ક છે. બડાર્યો આવેડી આપિ ખરખર 
બ કરતી નમો, વળી દેરાયી ખદાર મ્ફેલને પુ જેવાં જન્મનો 
વાધ વિશેષ લાભદાયક યાય ઝે. 


જ 
,_ કબ-પેર્વાવન 
પીનોધતાય ધરવી રહિત તુમ્રુર | પાજોર્વરાન ॥ 

₹૨ (વસ્ત? સા ચર્દવાત અરિ પા 
૦ ખે જયાર ઝતા ગું પડ્થરિય નક ૭-૬ જક, 
કો * શજૂહે, જર્તિ ડે ઉતતિ વસ હથી કર હડે. અ.મુ 
ક પાપી છે, પરમાત્મા પુરુષ કરને? ર સ ઝે; જડ 
૨૧૫ ૫ કરે, પુરુપાજ કરો. 
પેપિખ્સ વરનો ઝંજે 2 કન્સ્ઝન 
જ ના ઝંહે મૂઘ્ગુતઃ તા કકડની 
ર્ય હું યાષ્નાનઃ અ ૧૨૩ દ્તાઃ » ૧, અ*૩૧ ૬ 
પવ-ચ લેનારની ઇર રદ ક. ડસ્‍ેપડપજ સર 
નને તે ને જારે કમ પધ્ઇન્. "નેઅ, 
રયમ ક ત્ર્ટ પાષ અનને ડારે ખે 
* પ ૨31, પુરુવ.અ કરે 
સ કવ ગ્ાયનસ્સપ્કેરર2 ક અઝઝ 
૨ પફસ હતાત કરત! ને ત કસ, હ હકર 
નરન ધ -.નેત્‌ી સ્દુક-્૧ુ ક્ટ કત ન્કજ 4 
કડ હેડે, ડડ રસ્ત ન્ડ 
રે પુપ્ય.૨ 3. ૧.૬૧૯ ટ-.. 


પેપ સ.૫૫. માડ અ ટે 
ક 











૭૧૮ 
'વાચન'થીજ અતુભવતે! હતે. વિલાયતમાં ન્યાં જ્યાં વાંચતાલયે 
અને પુસ્તકાલયો! હતાં ત્યાં યાં બધે તે સવાર્સાંજ અથવા ખબપેરે 
કોઇ પણુ વખતે ચક્કર મારી આવતે! હતે. દ્વિસમાં ચાર પાંચ 
પુસ્તકાલયો! તથા વાંચનાલચેમાં તે ફરો વળે નહિ યાંસુધી તેતે રાત્રે 
જમવાતુ' ભાવતું નદિ અતે સૂવા પછી પણુ ચેત પડતુ નહિ. 
ઇતિહાસ એટલે સુધી મન્યે! છે કે, વાચનના કેટલાક શેખી 
નોએ તો તેમનો ગ્રિય શેખ કેદખાનાસાં પણ છેોડયે! નથી. કેમકે 
એથી તેમનો સમય સુખપૂવક જતે! એટલુજ નહિ પણુ તેમનાં 
દુ#ખમાં પુસ્તકે આશ્ચાસતરૂપ થતાં હતાં. દક્ષિણ આક્રિકાના બ'દી- 
ગૃહમાં કર્મવીર ગાંધીજએ તથા આંદામાનના કારાગારમાં ભારતના, 
તિલકરૂપ તિલક મહારાજે અતેક પુસ્તકોનું પરિશીલન કર્ઝુ” હતું. 
જીકી કહે છે કેઃ-પોતાનાં પુસ્તકે!ની વચ્ચે જીવવા અને મરવા 
માટે સિસેરાએ પોતાની સધળી સપત્તિ છોડી દેવા ૬ ઈચ્છા બતાવી 
હતી એ કાંણ આશ્ચર્યની વાત નથી. પેટ્રાક અતસુધી પોતાવાં 
પુસ્તકો વચ્ચે રલો અને તેમાંજ મુવા એમાં પણુ નવાઇ તી. ખેડ ' 
લખાવતો લખાવતે! મુવો; લિબ્નિઝ હાથમાં પુસ્તકસહિત સુવે 
તયા લૉર્ડ કર્લૅેરેન્ડન ટેમલ આગળ મુવે। એ પણુ સ્વાભાવિક છે. 
બકલતા અ'તસમયના શખ્દો “મારૂં ગરીબ બિચાર્‌ પુસ્તક!” 
એ શખ્દોે એની પુસ્તકો પ્રત્યેની તીત્ર પ્રીતિ દર્શાવે છે, કે ઝે મૃત્યુ” 
ને પણુ વિસરાવી દે! સ્કેદટ જ્યારે અ'તકાળે એબડ્સકડમાં આવ્યે! 
અને તેને ઉ'ચકીને તેના પુસ્તકાલયમાં લઇ જવામાં આવ્યો ત્યારે તેતા 
મરદાનગી ભરેલા મુખ પર દડ દડ આંસુની ધારા ચાલી ! ખરેખર 
તેશે પોતાનાં પુસ્તકોને એવી યોગ્ય રીતેજ અ'તિચ પ્રણામ કર્યા હતા. 
ઘો!ળા વાળવાળે અને માત્ર હાડપિ'જરરૂપ ખતી ગયેલે! સધિ 
પુસ્તકોતે વાચી રફતો નહિ ત્યારે તેતે પપાળતે। અને ચુ'મન કરતો 
હતે!; એ ચિત્ર તો વળી બહુજ અગેરકારફ છે! 
કેતેલન--મારા વાચનના પ્રેમને બદશે કોઇ બધાં મહારાજ્યો” 
ના મકૃટ મારા સામે મૂ તો તેને પણુ લાત મારતે ફેકી દઉ? 
પાપ કહે છે કે--કાલમાં મરા ધણા [મતને છે અને હું તેમને 
યાહુ છુ; પણુ તેમના કરવા હ સારા વાચનતે વિરશેવ ચાહું છું. 
જમ્સ ફૂીમેન કલાર્ક કહે છે ક, કેટલાક ગ્રથાએ જગતવું 
જેટલુ હિત ફયુ છે અન કવા શવ છે; તેઓ જે રીતે આપણી 
અ.ર, જવ્મત “ન શદ્રહનઝગ'કછ; દુઃખ ટાળે છે છ; 22 ટ્ૂરતદ 
યુગે. અને દેશે ન કરબાળા -એથે તાડી ર છે અને સ્વર્ગીય સહ્યા 
ર“ કરે છે; અ «ન. *ત્વ.રે ડે ડરે ખું ત્યારે હુ આવી 
“ન અ.ભાર માનું છું. 


રત્તમ બ,લન મળત, મ? “નન 2 
 સવેત્તમ મિત્રે! છે. 


હિલાર્ટ--કક ઝે દનતન ન 
હ્તલા---ક્ક અ ડનતઃ હ મજુસ.” 


ફટ કન 
જટ ન કાન. 





કિ પાક ન રિ ઝે વમ 
99-38 વેચો ઝે લેસી ગોવધોવિષે 
_. ર#સાપકિયફ “હમો અ. મા”શો) 
સ્ણાતિમાન્‌ સુષ્દિટિતુશો [સાતા કતિવસિકાન્‌ ॥ 
બિોવવસેમોવેલિાધં જર્ગુગટીસ ॥ 

# .* બર્ધાવ-રકખૃદ્તિ1ણે, વુડિત તથા હેતૃતે ભખુૂતાયો, 
જભા બતે સરી પરીસા કરા નખના વેગજ ઓપ વડે 
પેન વિકિતના શે. *્થી ચરકાચાર્ય” 

શનાસીવેવવિષ વરાધ તાઘવ ૧1 
યાતતતાસ સેવતા મણિતા પાપ્વયા મુઢાઃ પ 
મનુ છતાં ધત વિષ્તતા શદનાનતાત્‌ | 
જદોવમેન્રવાતે વા વિત થા રોવપીટિતાત્‌ ॥ ચરર: ॥ 
અર્ષોવ્‌-સપ'તુ' ઝેર પોવુ'; ગરમ કરેલ તાબાતો રસ પીવે; 
અધવ અધ્િમાં લાલ કરેલો લેોહાનો ગે. ગળી જવો એ સાર્‌, 
પુ વિઠ્દાન વૈવના વેપતાળા મતુજ્યે ચરબે આવેલા રોગપીડિત 
નવષ્યતુ' અન્નપાણી અધતા ધન લેવુ' એ બહુજ ખરાબ છે. 
પા દેશસ્વ ચો ઝન્તુરતગન્લસ્યોવર્ષ દિલમા 
૧શાર્ન્‍્વત્ર ઘસતદ્સત્તર્યં સુળમોવધળ્‌ ॥ 
છે દેરામાં જે મનુષ્યનો જન્મ થયેલો છે, તેને માટે તેજ 
દેતી ઔવાંધ હિતકારક છે. બયાર્થી આવેલી ઔષખિ બરાબર 
લબ કરતી નથી. વળી દેરાથી બહાર રહેલ ને પણુ તેના જન્મભૂમિની 
ચવધિ વિશેષ લાભદાયક થાય છે. ' 


ટ 
૪જ-વહ્વાવરય ન 
નાનાશ્તાય ચીરી સહિત સત્રુગ | વાવોગુવઇરોતા 1 
₹% દવરતઃ સલા ખોલે ચદ્વકિ ॥થા 
અર્ષાવ--યા# કતા સુધા પત્શ્રિમ નહિ કરનાર સુખ, 
સામર્થ્ય, તમૃહિ, કીર્તિ કે ઉનતિ પ્રામ નથી કરી ચકતો, આળસુ 
મનૃષ્યુ પાપી છે, પરમાત્મા પુરુશાર્ષ કરતારતોજ સાથી છે; માટે 
રેય કરો, પુસ્પાય કરા. 
યુષિન્યી વર્તો ઝંઘે મૂષ્ઝુવત્મા જજમાહિઃ । 
શસ્ડરવ સર્સે વાવ્વાનઃ શમેળ તવવે દ્વાર ॥ વરેષોલ અસેસેતિ ॥ 
અર્થાત્‌--ચાલનારતીજ *ત'ઘો પુછ યાય છઠ પુસ્યાય[% સળ 
થાય છે ગયે તેના સર્વ પાપ શ્રમને લીધે માગ'માંનટ નાચ પાનને છી 
માટે પુસ્પાર્ય કરો, પુરુૂષાર્ય ઠરા. ; 
આસ્તે મળ આચીનસ્વાર્પ્વદ્વઇતિ નિછસઃ। 
શેસે સિવવમાનઘ્ય ચરાંત ચરસ મતઃ ॥ અરેરે સૂરે. 
ર્હેનારનું હતુ રહે છે; ચઝ રહેનારનું ચ૪ રહે છે અતે 2 દ ઉભા 


હ ન લવા માંડતાર- 
રદ ચાલવા માડે છે; મ્‌ ક [ર 
નું ભાગ્ય પષ્યુ છે પર્યાય કરે, પરિશ્રમ કરે. 


૪૬-₹ડ રાગવી ગનેસાવા થીમાનજેના જોય, 
(“આગળ ધસેો!”માંયી ઘોડે સારાંશ) પે 
વ; 
હિ'દમાં અતે ખીન્ત દેરોમાં પ્રશ્નના પિતા જેવા અતેક સશ : 
યઈ ગયા તેમાંના એક રાજ્યકતાએ મૃત્યુેખમાં જણાના” હતું ળે, 
કોઇ બાળકને મે ઇશ્ત નજ્નોગવવા દીધી નથી; કોઈ વિધવાતે મે 
દુઃખ પડવા દીધુ' તથી; કોઈ ગેવાળતે મે' પીડા કરી નથ; મારે 
વખતમાં કોઇ ભિખારી નહોતા અને દુષ્કાળ આશ્યો ત્યારે ઉત્તરયી 
દક્ષિણુ સુધીની સધળી જમીન હુ ઇડ પૃશ્તને ખવડાવે; 
ભ્રવિષ્ય માટે અનાજનાં સાધન કરી આપતે। અને પ્રાંતમાં ડે૪ ' 
પણુ ભૂખે મરતું નહિ. હાલના સુધરેલા કહેવાતા સમયમાં કને 
રાજ્યકર્તા આવી રીતે વર્તવાતુ' કટી શકે એમ છે? 
મિન કિન્ટન્ડન દરિદ્રતા અતે દુરાચારના સ્થાનમાં જતો અતે 
અવનત યમેલાં લોકોને સૂચના તયા મદદ આપતો. એક રાતિએ એક 
ગરીબ કફ્‌સાયલી છોઈકરી સાથે તેતી રાર્મભરેલી જ'દમી છેડડાવવા સબધી 
તેવાત કરતો હતે! ત્યારે કાઈસ્ટતા રાબ્દોમાં તેણે કલ્યુ' હતું કે “ક 
તને વખોડી કાઢતો નયા; હલકી ગણુતો નથી; માટે 21, હવે પાય ' 
કરીશ નહિ.” તયારે તે છોડીએ આંસુ સાથે કહ્યું કે “પણુ કયાં #3' દ” 
હવે વીજળીના ચમકારા પેકેં તરતજ તેને વિચાર આજનો કે, 
તે કયાં “નય? પાપ સિવાય કે!ઈ પણુ માર્ગ” તેતે મટે ખુશમે નથી. 
આયી પછી તેણે ત્યાં ને ત્યાંજ પોતાની નાતો યલેરેન્સના સ્મારક” 
તરીકે, શરમના વમળમાં ડૂબતી બીજી તાતી છોકરીએ બચે અને 
સદાચારી જીવન ગાળે એ માટે એક આશ્રમ ર્થાપવાતા તિકષ 
કવા. આ રીતે ત્યુવીકતા “લીકટ સ્ટ્રીટ' રસ્તા ઉપર વે!ગ વપ. 
ઉપર બેવડા ચાર માળના એક મકાનમાં ફ્વેરેત્સ કિન્ટન્ડવ 
મિશનની પહેસવહેલી સ્થાપના તેરો કરી. આ આશ્રમમાં ખોરાઇ, 
આશ્રવ અતે વસ્ત મફત આપવામાં આવે છે અન બ્વવર્થાપ? 
સતસારીનતા અમરયી સેકડો આએ! પવિત્ર બતે છે. 
મિન કિત્ટત્ડતે સ ઉપરાત ન્યુ બુત્રવાક, તાન ભને, સકા" 
-2., લે.સ એન્છીલિત અતે કલિરેરનયાના તાન 1ન્સિલ્ધામાં યવ 
પાવ! સરેવ.એદ કૈધાડીં છે. 
વુરાપ અતે અનેરકાના દરક મે.ટ રાફેરેમાં અવા કર્વ.રત્લ 
કરિન્ટન્ડ્ગ જર્થા લ્ય.કવા એ તેત. જીવનનાં મડેચ્કા છે અતે [મલ 
“ત એપમરલેડતી અડો. 
“ હમ હૈ મહ 
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ત જનનવ જત. ક હ ₹ડ એહ નડાલ દેર: કા દદ વ 


પ્ર્દૃ 

પણુ ડેઇ ડાશે તૂરી પડશે; પષ્હુ આપણે આ અમર છવાત્માએઓ 
કપ જે કંઇ કામ કરીયું તેયો તો આપલે તેમને ઉચ્ચ સિહાંતે- 
શૈ, મતીતિના ડરથી અને થરદોનગી પ્રતેતા પ્રેમથી વિભૂષિત કરી 
રીય. ખરેખર આ પ્રકારે આપણે એવું અટલ કોતરકામ કરૅકુ 
“પુ 3 જે અન'તકાળ સુધી વધુ ને વધુ બળ, ડોકાય અતે પરમ 
તેજ પામતું ગાલશે. 

મેલને બરોબર કહયું છે કે, પૈસાતે! ખરા લાભ તો જશુ 
તે પેસે! મેળવ્યો છે તેનેજ રહે છે; તેના વાર્સતે રહેતે! નથી. જ્યારે 
૬ મારી વાડીમાં દાદાળો લઇ્તે જાર પુ અને એક કયારી ખોદુ' 
પું તારે મતે જેવો આત, જેવો ઉટલાસ શને ત'દર્તોતી જેવી 
શામણી થામ છે; તેતે વિચાર કરતાં તે! જે કામ મારાજ હાયે કહુ” 
જેઇખે તે ભીળગએોતે કરવા ૬3' ત્યારે હુ” જરૂર &માર' છું 


»: ૦-*-૦૭૦૩૦ન્૦૦૨૦૫ન૦૦-૦-- - 


૪૭-ઉલો, મોગશોલ મને ગધોમલિ 


( “આગળ ધતે”'માતે. છોડો જરાંસ 7 





ઇબરનો આપણે આભાર માનવે જેકેએ ક, ન જમવના 
પપરનુ' બાવલું ઉસુ' કરવાતી તાંડાણ દરત તો બદૃજ કેતન બતેર 
ચાને રહેલી છે. શદ્યુખુ થાધે તેવ ૯૪. ૫.૪ મરી થા નદિ.અગક 
જામા જક પદથી ડે ખિતાધી કઇ માહ્સપણું ડત તયો; તેડકા 
મેર્ટા વ્યાપારી મડળ વે ટ્રદટ ઉર ટેસ્વા, રરા રખ, એપા 
બહુ તો છદગીની «૬૪ વાલનાન્યો 33૨ નડહ વહે છે. 
.. . ઈશ્વર જે દાઇ પોતને ચ્ાપે છે તે મવષય મ.ટેજ પે 
છે કવો લામી જેને થઇ નથી; તેતે માતુત ન ન્‍ઝટ-૪ નેવ 
વૉ રાતો નથી અને સેબવે તે ટકા નયા. 

દદી પાતેયો જે જેડ કે દઇ રે ક હતીને દત 
મનૃપ્વત્યની-દૂણવ;ટીક-ધો પેલ્નનદ કમ્વર કા ફે ક દે છે સને તેય ટ 
એ રૈયા સ પાસની રૂધરાર તેને કડું ઝે કે “ડને કત નમતા 
નને જપ્ત તો નતપ્યુર પહ સબા પતે જતું સ્ત રષ 
સે સયમ પઝીસવો કખતે અ. ન ટ દ. જતે 
ન ધ ફેશ્ય ઝવ, પવ લું કેક ગતા દડ: ને જડ ન. 
ણે મેમ જુમ કેશન ૩ છે. 

મવુધ્ જતે ઝમાં ૬.૦ ૧. ક ૫૯૦ ગત ન્ન. 
દપ કક પે; ભ ન્યવેઉનર 
પ ઈ. “ર. ખ્ય કેન. કે કલ ગે બસ કલન નક ડે 
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૬ શિ જ ફિ 
ડિક જેલર્જ «દવ રુશન્. ક ડડ રિ ડે. ડુ 


કડ 


ષ્ેર્ર્‌ 

તેજ સમયે એથન્સની મરત્તા વિઢાય થઇ હતી. કળાનું પૂર મળુ, 
હતું તેવામાં રોમમાં યુદ, મે।મક્નક અતે સુ'ગાર દાડ પ 
અને રામની પડતી થઇ. ચારિત્યતે! ભોગ આપી જયારે પૈસે: કેજ. 
વ્ય છે, ત્યારે તે દ્રવ્ય ઉન્તતિતે ખઠને અધોગતિ» આપો ૩):. 
છે. કોઇ પણુ મનુષ્ય અમર ગ્રશ્ન પાસે જેમ વધારે પેસે. યાય તેમ 
એ પૈસાતી ખરાથ અસરથી બચવા મારે તેતે વધારેમાં નદારે તેથ 
ખળ વાપરવાતી જરૂર રણે છે. 

એમસન ડહે છે કે, સુધારાની ખરી કસોટી વસ્તીપગક યી, કકે . 
રની સાઇ પહોળાઇયી કે ઉતરેસા પાક જેપર્યો કરવાની વાં, પષ - 
ટ્રેશમાં કેના મકારનાં માષ્યુસો તીવડે છે તે ઉપર્ય કરવો ણન - 

સોનાના સુકુટવાળા છ હતાં મલિન અ'તરવાયા એવ માજ્મો 
પાછળ ઘષાઓને દોચ્તા, સલામો કરતા અને ઘૂસવા આપજે શું 19' 
વ્મ જુએ છે તેથી અને (યારચીઝ ૨ 8મીના, મહાન હેતું 33. 
તેએ ખોઢા ખ્યાલથી રેરવાઈઇ જઇને છ'હમૌની રડત કેરે 

ન ના'ાંનતી કોથળો બારે અતે આતમાં હમકો, 1૩ જબડે અને ' 

ચર્ત્ય હય, એના કરતાં વધારે હપ!ભક શુ હેડ ડડ 

છેગ:સાગ કળે છે ક, અયારે સહરીગ અન ડવા મળ્મુછે 
વે ખરો ઇજિકાસ લખાશે, તયારે પ્રારબ્ધ અતે પધય ર ક 
-્માંથળ નમન ફકરતા2 અતે એક વખત ફેગગરીક પૂતના 34 
મ.નજાએા વિર્સ્કાસપાત ગખ્‌ારો. 
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૫૨૩ 
માવિત સિવાયનાં સ્તગી'વ સુખો પણુ તુથ્છ લાગે છે.” 
સ્વામી વિવેકાત'--'તમે ગમે તેવાં નતલકયાએ અતે 

બનુ જે આનુ” તે વાંચવા મહી પડો હે, પુ એવુ” તો તમે 
ધ વે તેત્રજ સારૂ, ગીતાજી વાંચો, વૈધંતનાં ખીશ”' પુસ્તકા' 
વગે; કેમરે તેતો આખા જીવનસુધી જરૂર છે.” 

", સમી શામતીર્ધા-“સતસંગ, ઉત્તમ પ્રય અતે શુભ ત્રવણુ- 
કતન, વિક્ષેકતા રાજન બનાવી દે છે.” “2 


. .. બંગગાંધીછી-“પુસ્તપોમાં હુ' ગુયામેલે! રહી શકતે તેથી મને 
એ માત વધારે જેલ મળત તોપણુ હુ' કાયર યાત તિ; એટલુ'જ તહિ 
' તળ મારા સાતમાં ઉપયોગી વધારો કરી રાકવાથી હુ' ઉલટો વવારે 
રઝ નમાં રહેત. હુ' માતું ખુંકે, જેતે સારાં પુસ્તકો વાંચવાનો શેખ 
છેરેગમે તે જગ્યાએ એર્કાતવાસ સહેલાઇથી વેઠી શકે છે. એક પછી 
'જું, એમ પુર્તપ્રો વાચતાં છેવટે તમે અ'તરવિચાર્‌ પણું કરી શકશે.” 
અ૩ સુ? પહિયાર--“બ'ધુએ! સારાં પુસ્તક એટલે શુ' એ 
વમે જણે છે! : સારાં પુસ્તકોની કિમત તમે સમન છે ?' ભાઇ ! 
૬ આપણે ગે નથી સમજતા, ને સમજતા હોઇએ તે આપણી 
ધધત આવો ન હોય. મતે તતો લાગે છે #ે, સાન એ આકાશ છે 
એતે પુસ્તકો એ તેમાં શોભી રહેલા ચળકતા તારાઓ છે; સાન એ 
મુદ છે તે પુસ્તકો તે લાભ લઈ શકાય તેવાં વહાણો છે; જાન એ 
અ છે અતે આપણા ધરમાં આવી શકે એવો તેનો પ્રકાર તે 
ગૅષ્કો છે; ઝાન એ સોનાની ખાણુ છે અને પુસ્તડો તે તેમાંથી 
બતાવેલા આપણુને બ'ધખેસતા યાય તેવા! દામીતા છે; સાન એ 
1ટામાં મોદી કિ'મતી નેદટો છે અતે પુસ્તકો તે આપષ્યા રોજના 
ઉપયોગમાં આવી શકે એવા ચલણી સિક્કાઓ છે; સાત એ વાયુ છે 
“ને પુસ્તકો ત એ વાયુને ખેચ લાવી ઠડક આપનારા પ'ખા છે; 
શત એ અમિ છે અને પુરતક્ો તે એ અમિયી પ્રકટાવેલા દીવા 
છે; સાન એ પૃથ્વી છે અતે પુસ્તકો તે આપણુતે રહેવાલાયક મકાનો 
કે; સાન એ અનાજને ભડાર છે અને પુસ્તકો એ તૈયાર રસોઇ 
છે; જ્ઞાન તે મેધ છે અને પુસ્તકો તે આપણા ઘરમાં રહી ચાકર તેવાં 
પાણી ભરેલા માટલા છે; અને સાન તે સર્વ્ક્તિમાન પર્માભમા 
છે અને પુસ્તકો તે એતો રસ્તો દેખાડનાર પૂજનીય દેવે છે.'* 
માર્ડન--“ગરીબોની ગરીબાઇ કાઢવાની, દુઃખીએનાં દુઃખ 
ટાળવાની, તન-મનને યાક ઉતારવાની અને માદાઓ” દર્દ ભૂલાવ્‌- 
વાની મ્રધોમાં જેટલી શક્તિ છે, તેટલી પ્રાયઃ બીન્ન કસામાં નથી.” 
“પુસ્તપ્રપ્રત્યે રતેહ એ ઈશ્વરી રાન્‍યમાં પહાંચવાને। પરવાતે। છે.” 
“અરબ ચોપડીઓનું” વાચન, એ તો. ઝેર પીવા સમાન છે,'' 


“કને 


ક 
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“મહેલેથી તથા ધનવેભવના અખૂટ ભારથી જે સતો 
તમતે નહિ મળે, તે સ'તોષ તમતે ઉત્તમ યુસ્તકોથી મળરે.” 

“લીલા વનમાં ભ્રૂખે મરનાર પશુમાં અને આટલાં આટલાં વાંથ* 
વાનાં સાધન છતાં જ્તાનહીન રહેનારા મતુષ્યમાં રુ' તફાવત ? ” 

“સ્હવાસથી જેમ માણુસના ગુણુની અતે પ્રકૃતિની પરીક્ષ! 
ચાય છે, તેમ જે પુસ્તકેતો તેને" શોખ હોય છે તે ઉપરથી તેના 
વિષે અનુમાન થાય છે.” 

“એક સારો ગવેષો ઇચ્છે ત્યારે વાછ'તમાંથી ચહાય તે સ્વર 
કાકીને આનદ લે છે; તેમ સારે! વાંચનાર પણુ ઈચ્છે ત્યારે ઉત્તમ 
ત્રથમાંથી મનગમતો અવાજ કાઢીને આન'મમ થઇ શકે છે.” 

“અવકારાની એકાદ ક્ષણુનો ઉપયોગ કરી લેવા માટે ગ્લેંડસ્ટન ' 
જેવો પ્રતિભાશાળી પુરુષ પણુ ગજવામાં સહાય એકાદ પુસ્તક કછ્તે 
ફરે; તા પછી આપણા જેવાઓએ તો ૬થા જતી કિ'મતી ક્ષણેઃતે 
બચાવવા માટે શુ' ન કરવુ' નેઇએ ? ” 

“ખેરરાકવિનાના શરીરની પેઠે જ્ઞાતંવિતાતુ' મન નિર્માલ્ય છે. એ 
સાનને મેળવવાનુ સર્વોપરિ સાધન પુસ્તક હોવાથી જે ઘરમાં સારે 
પુસ્તકે! તથી, તે ધર ધર નહિ પણુ જીવતાં મુડદાંની ધોર છે.” 

એક વિદ્દાન કહે છે કે “વાંચવાંની હોંશ છેડવાના બઠલામાં 
કોઇ મને આખા હિ'દ્સ્તાનતી સ'પત્તિ આપે, તોપણ હુ' છોક” તહિ.” 

“પુસ્તકો યુવાવરથામાં સુમાર્ગ દેખાડે છે, #દ્ધાવરવામાં મનઃ 
રજન કરે છે, ઉદાસીમાં સમાધાન કરી જીવન નકામ લાગવા દેવાં 
નયી તથા ચિ'તા અને કોધાદિને શાંત કરી નિરારા ઢાળે છે.” 


ક 


ઝન 


“એક પશ્ચાત્ય પ'ડિતના તો એવે સુધી મત છે 
“'માણુસને લુગડાંલતાંવી જેટલી જ૩ગર તથી, તેટધી પુરાન છે. 
તે પોતે પણુ જરરનાં પુસ્તકો ખરીદી લેતાં સુધી વુધશ લેવ: 
મુલતવી રાખતો. તેતે ઉત્તમ પુસ્તદા બહુ ગમતા અવે વે વાંચવે 
ત્વારૅ ત્યાર “હુ” વધારે સારે થયે છું ' એચ તેને લામતું.” 

“ઉત્તમ ત્રો, તેનુ સેવન કરન,રાઓમાં ધમ, તીતિ, ચાતુવ, 
પ્રતિશા, શોં, ધરવ તથ: પરે પક મ્હતિને વિસ્તારે જિ અતે જેવ 
કમ ગે દૈલી ચુશે'ની સતા કમત ચવ છ, તેમ તેમ દ વાતે 
હીડ,રૂપ આજુરી ભલઃકાનાં જડ નાસ પમત કજ 

“પ્રધે;ની એદગ્ડટીમાં ચવ પછી તને 2 ૬ હાક શરડ: 


ટે એ દ્રધે.જ મઃવતસવલ. યીક ઉસકે દઈશ ઇહ. મ: પ 
* મે દ 
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9૬-મૌતાગી વિષે બગ્યાતીઓના વિતાર 


(સારાંશ અને ભાવાનુવાદરૂપે) 


----ૂૂુૂૂજ્કઝ#ક32#કનનન્----- ટ 

શાક પરમાન'દછ--જે અધોની સભ્યતાના-અર્થાત, સાન- 
કરિના ધતાતાગરતે એકાદ ગામરમાં સમાયલો નેવ હોવ તો 
શૈ ગોતામાં જનારો. કદાચ આર્ય જાતિનાં બી#ત' બધાં શાસ તાશ 
પાધો પાત ગીતા રરી હત તોપખુ તેના ગૌરવનો સ્પૃતિ સસારમાં 
થુ રહેત, પેમે એમાં આ સભ્યતા એટલી બધી સુરક્ષિત છે કે 

વાના પ્રચાર થવો અધવા નાડા થવો. એ આર્યધર્મનો 

મૃદ્ધિ અધવા નાશ ધવા બરાત્ર છે. 

ગીતાછ જેવૃ' અદ્તિંવ પુસ્તક કાંઈ _અકસમ,વ્‌ પેદા યતું 
તપી, એતા પહેલાં તો ધણા કાલની સતેબતિ આવર૧૩ છે. જયાં 
ઉપનિવરે અને દઈનશાન તરતસનત હવ. ત હેં.મ હવા “ગીતા” 
જયે! મથ રચા શકાયજ તિ, માતર અક મહામારતમાંઇ 
ગીતાને વિસ્તારથી શમજાવનારા દણાંત મળી રકે છટ 

નાહી ધોઇ પત્ર થસ્તે પાઠ હતતારે# મીવતા સ્‍ામીવ 
નાતયું' મદ્ત્વ ક૧'ક સમજ ગ્રો; પક્ડિ,તાજ કેવનનતેમાં તેર 
ખાતખોલર સોલક કઇક બેઇ શે; તુરન્ડ મુક્ત મરણમાં 
બેશીતે “તમોડટૂં સર્ષ મૂકતા કઈક ચ્તુઅવ કરો સં; પતત 
બ મોદ્ટાળક મતનું પૂરે સહર તો તેગ સત્યતા 'મવ ઇદ 

જે દુધાધત અતે દુ.છસનના “ઝરત નજ કહને. અનવ 

વિષય કરી કુડ્બુમિમાં તત્પર થપ્ને ને. દેવ 

ગીતાજ એક એવુ' વમપુતક હે, કે જ “પપ” ગળાન 


મમા ખત ઉપષોગી થ૬ અડે મો “ષ્ટ ૩ બડ જે 
પતનના ધમપુત્ત તરીક સતત છ સત ૯૬. પ ઃ#- 
નેડો હતુ માને છે યે તેમાં વદેક સાતને, ન - ૯૦૦ 5૪.૭7.૧.૮ 
મતેજ ન્માપેધમોનુ તેમાછુનૂત પુત ૯ “૦૦5 ૧૦૧. 
અહાત્માખવકમખાબું ક 235-4૧૫૦ ૫૧૦૦૯૮ 
કપલ ડે ચેવમાં ઝેતન કન અન «9. મ. “54 પ૦ ૦૧૭ 
અપામાં કે કેજેગુ તમજ્ન્યખ્?ન ત ઈ ૧5. ૦૧%. 
બાવા નપ બ, ડુ ડર ક. ૨ સ્‍.3ન્‍જ 





ફે. ના “જવ સ્કકન. એન -૧ ૧૧ ક 
પે.૪ પ્ત દશક ન ડે.ઇ જતુ હમે કેર ₹મ-૬-% ૪ 
સઆ્કનાન્ક [ગિગફક- ન ન * 4૮% ૫-., 
1ર સિ ભ. સધ... ડુ ટ... ૯૩ પ 
3, 3૦ ૧ ૬ “3૩ રક ૭ [ન ક ક 
કાને “વ ડુફ ફક આક. તન. 
ધા 5 ૧૨૧ ખ-૩૦0 ૪ જષહુ# હ ક કેક ડડ 
ક ૧ ૧.૧, ૦૧૧, જૂજ. ૬૬ ૬. કુ 


“ ૬42 ડર ૨૧% 


વો 


૭૨૪ 

“પહેલેથી તયા ધનવૈભવના અખૂથ બ્'ડારયી ઝે સહેય 

તમને નહિ સળે, તે સતોષ તમને ઉત્તમ પુસ્તકોથી મળશે.” 
“લીલા વનમાં ભૂખે મરનાર પશુમાં અને આટલાં આટલાં વાંથન' 
વાનાં સાધન છતાં સાનહીન રફેનારા મતુષ્યમાં રુ' તફાવત? ” 

“સૂઢવાસથી જેમ માણુસના ચુણુની અને પ્રકૃતિની પરીક્ષા 
ચાય છે, તેમ જે પુર્તકોતો તેતે" શોખ હોય છે તે ઉપરથી તેન 
વિષે અતુમાન થાય છે.” - 

“એક સારો ગર્યયો ઇચ્છે ત્યારે વાજ'તમાંથી ચહાય તે સ્વર 
કાઢીને આન'દ લે છે; તેમ સારે! વાંચનાર પણુ ઇચ્છે ત્યારે .ઉત્તમ _ 
શ્રથમાંથી મતગમતેો! અવાજ કાટીને આન'દમમ થઇ શકે છે.” 

“અવકાશની એકાદ ક્ષણુનો ઉપયોગ કરી લેવા માટે ગંડસ્ટત 
જેવો પ્રતિભાશાળી પુરૂષ પણુ ગજવામાં સહાય એકાદ પુસ્તક લઇતે 
કરે; તો પછી આપણા નેવાએએ તો શૃથા જતી કિ'મતી ક્ષસેતે : 
બચાવવા માટે શુ' ત કરવુ નેઇએ ? ” સ 

“ખેોરાકવિનાના શરીરની પેકે સાનંવિનાનુ' મન નિર્માલ્ય છે, એ 
સાનને મેળવવાનુ” સર્વોપરિ સાધન પુસ્તક હોવાથી જે ધરમાં સાચાં 
યુસ્તકો નથી, તે ધર ઘર્‌ નહિ પણુ જીવતાં મુડદાંની ધેર છે.” 

એક વિદ્દાન કહે છે કે “વાંચવાંતી હૉશ છેડવાના મદકામાં 
કોઇ મને આખા હિંદુસ્તાનની સપત્તિ આપે, તાપણું હુ” છોડુ' નહિ.” . 

“યુસ્તકો! યુવાવસ્થામાં સુમાગર્' દેખાડે છે, વૃદ્ધાવર્યામાં મન* ' 
રજન કરે છે, ઉદાસીમાં સમાધાન કરી જીવન તકામુ* લાગવા દેતાં 
નથી તથા ચિ'તા અને કોધાદિને શાંત કરી નિરાશા ટાળ છે.” 

“એક પથાત્ય પ'ડિતનતો તો એટલે સુધી મત છે કે:-- 
'માણુસને લુગડાંલત્તાંતી જેટલી જરૂર નથી, તેગલી પુસ્તકોના છે. 
તે પોતે પણુ જરૂરનાં પુસ્તકો ખરીદી લેતાં ચુધી જુગડાં તેવા” 
મુલતવા રાખતો. તેતે ઉત્તમ પુસ્તકો બહુ ગમતાં અતે તે વાંગતે 
ત્યારે ત્યારે “હુ વધારે સારો થયો છુ'' એગ તેતે લાગતું,” 

“ઉત્તમ ત્રથો, તેનુ સેવન કરનારાઓમાં ધર્મ, નીતિ, ચાતુવ, 
મતિશા, રૉય”, ધય તથા પરે;પકારવૃત્તિતે વિસ્તારે છે; અતે જેમ 
જેમ એ દૈવી મુલેની સત્તા નમતી ચાય છે, તેમ તેમ દગવડને 
પીડારૂપ આસુરી ભાવાની જડ નારા પામતી *નય છે.” 

“શ્રવેોતી એરડીમાં ગવ: પછી તમે એને કય તિ સરળ 
તા એ ત્રઘે.ઝ માનનવ.ણીયં: #મતે ડડેશે દે અમારમાં £ 
સાન ભરવુ” છે તે લ્વેઃ અતે વરે, ઝેરલ તમઃફ રસવસ થે.” 
શુ" આ મ. ગ -- ક #ય જુ 


પ 2 


૨૬-મૌત્ઞાત્ી ઘિવે સમ્યાવીગોનાં વિચાર 


હાર્મશ ગને ભાવાનુવાદરપે) 
કટન્યય્ઝગ્કકઝ--/: 
ભાઇ પર્માન'જ--જે અ્ધોતી સભ્યતાના-બર્થોતદ સાન- 
પટના ખલસાગરને એકાદ ગાગરમાં સમાયલો નવો હષ તો 
ગીતામાં જથુણો. કદાચ આર્ય જાતિના બીજ બધાં શાઓ નાશ 
માં માતર ગીતા રહી હોત તોપખ્ડ તેના ગૌરવતી સ્માતિ સસારમા 
ધુ રહેત. કપડે એમાં આવ સભ્યતા એટલી ગધી સુર્દિત છે ફે 
તાના પ્રથાર થવ! અથવા નારા થવો એ આપના 
દ્ધિ અથત્રા તાથ ધવા બરાબર છે. 
ગીતાજી જેવુ' અંદેતાવ પુસતક કાંઈ ગમરમાવ્‌ પેદા પતું 
ધી, એતા પહેલો કો ધળા કાળની હતે. વિ ગાવ છે જયા 
ઉપનિષદો બવે દર્ચનચા ઓત તરન 4૧ત ન ડૈ,ષ સ 'ગોતા' 
ખવ મમ રચો શકાવકજ નવિ. માત એફ * ભારતરનાંજ 
શૌતામ વિસ્તારથી ચમઃ્તવનાદા દાંત મળી રફ ૪. 
નાડી ધાઈ પત્ર થધ્તે પડ કેહતાદજ પીવાના સ્વર 
માળનું" મહત્ત્વ ૩૪% સમજી કો; પરતે વજ ક્વતેદમા તેવુ 
જાંતબોયા નોંધે ડેઇક તધ મ; હરાન્વ “8.7 નાનૃમા 
ભરતે “મેદ હર્ષ નૂતન નો કડ “વતમ શતો કે; વન 
આ મોઇટાળક મ'નનુ' પુર સહલ તરા દે ઝક (જ. “4ની ૭) 
9 જે ર્વોધન અતે દકાઝવતડ ન ૨, નશ કેર ને, બક્ત 
નિમય કેરી મુહ્નમિના ૯૯૫૮ મક્ત દબ દેય 
ગીનાજ એક એવુ થમો પુદડ» ક, દ કિ ૨ સભ," 
પમા ખાસ ઉપમે!ગી થઇ હડે ડ્મ્ક ષ્ય. 3 તિ. તિ 
મેના પ્પુસ્તટ નરીડે સાં ઝે, કેતે ક ઝા ૧૧. 1.4 
જેર “પ શાને હે "તેમાં પદેક રૂતનો ન - હકને મ્ય. ન 
તેજ ચ્યાપંષખ નુ પમધ્ડુનૂન રૂ૬ 5૪% મડ ગન "૧ ૦%. 
મદાદમા બદન મુન્ના “તરસ ન્ન ૦૨ ૨-૨૭ 
કાનનો મ્મ્મ ડે. સેમ “ક જઇ23. કરપ્ટ સકે. ન્વ ન્ક્જુ 
શપમ છે. મ્ષ્ન્કુ ન ભ_ અરજ આ મન ડેક ૫૦ મશક જ. ઝા. 
“જામો અપે ખસ નુ અડ નત્ક 3% *--- દ્વ 
કે બર અપ. ૧ ૭ નસે પમ, નેન ક. ૧& ટ 
૧.૪ જાટ: કકશ ન દે કૃ ટને ફેક્ન્ન જક ૪5૬; 


કોઈ ૦૦૪” ધતસ્--% “કેચ*- ડડ, ૫૦૦૦ ૦૫૫. 




















(પસ ખટ જ ૬૦ ક “..-- 2." 47/* જ 
૫, 35 ધ કગબુને મઅ 5 ૯.૧૪ 5 “કછ 

૦ ડૂ મે- “૩ ૨ અ ૦ ર-. ક જ 
ભવ જ ર રૂખ ૧૬૦ “-૫. ૧૧૦૫૪૬ - 


નવે 5 ૪515 -ર હૂ ૧.૫.૩ નક. 


“ખા ૬. ૧, “૧ જ૧.૬,. દે 





ક ૧૭રે ન 
“૨ દપ સનક 


હ્ર્ઠ 

દમાં સત્યાપ્રહના ભાવે ઉપજવામાં સુખ્ય કારણં અતે આદશ* 
અમેદિકત મઠાત્માં થરો છે. તેએ એકાંત માટે જગમાં રહેના, ત્યાં 
તમના પટુચિશ્ય એમસ'ન ઝેક વાર તૈેમતી ઝુપડીએ જઇને જુએ છે 
તો મહાતમા મેરો એક પાટ ઉપર સૂતા છે અને નીચે ખે ત્રયુ સાપ 
વિંછી પડયા છે ! ધાડી વારે એ સાપ વિછી ગયા પછી ચરે! «ગ્યા 
લારે એમસ'તે અભિજ'દન કર્યા બાદ સહકાચથી કલુ કે “મે” અહીં” 
૧૮લાંક ઝેરી જાનવર જયાં તે કદાચ આપતે હૈરાન કરે; તેથી આસા 
દોય તો આપતુ' બિછાનુ બીજી. જગ્યાગે કરી આપુ.” 

આ સાંભનોને મહાત્મા મારાએ ખડખડાટ ૬સીને કલુ કૅ 
“ઝેમસત ! એમાં ભયની શી વાત છે ! ન્યાંસૂધી મારી રહ્ાક શ્રીન 
,થીતામાતા હુયાત છે ત્યાંસુધી મને કરો! ભય નથી.” 

મદ્માત્મા દારો એક જગાએ કહે છે કે:-“પ્રાચીત યુગની સર્વ 
કભરણીય વસ્તુગામાં ગીતાથી કેટ કોઇ વસ્તુ તથી. # 4 ગીતામાં 
બેટલુ' ઉત્તમ અને સવ'વ્યાપી જ્ઞાન છે કે તેના લષ્મતાર દેવનાતે 
અગખિત વષે થયા છતાં એવે! બીજો એકે ક્ય 6છ લખાયે। નયો, કઝ 
શીતાતી સાથે સરખાવતાં જગતનું” હાઘતુ” બીજાં બધુ" સાત મને 
ઘૃશ્ઠ જણાય છે અતે વિચાર કરતાં ગ્યા પ્રયતન એટલું બધુ' 
મક્ત જણાય છે કે આ તત્તતાન કોઈ છુદાજ યુમમાં કે રિયતિન 
મા લખાવલુ હાવુ' તેઇએ. % % છુ' રાજ પ્રાતડકાળ મારા દય 
અને બુદ્ધિને ચોંતાર્પી પવિત્ર સાતામૃતમાં સતાન કરાવું છું? 

સહાત્માં એમર્સન$-અમેરિકાને આ સળ કેર સાહિન્વકાર 
ગીવાતે ઈદદેનની મૂતિથ સમાન ગચીને પાતાતી તામે રાખકા. કેમદ 
ચીતાને તે સમત્ર વિધના સાહિત્યમાં સવોત્મ મય, ચિંતનની સર તરેટ 
સામમ્ી તથા માનવજતિતા અતુસવતી સૌયો મડાન સપિ માતતો, 
હતો, જ્યારે તે “લવેમૂલયું શ્સતમાનં સર્વમૂછાનિ ચાતમનિ।” એ 
*લેક વાચતા, સારે વેવ બાપુ ચરીર પુડડિત યતુ; હૃદય ન,ચી 
ઉદતું અને કલાકના કલાકો સુધા તે આનદાયુ વલવતે; ! 

સાધુ વસવાણી:--ગીતા તા અવધક આ પ૫.(િનક જારે- 
મી બયલ હ કે જેથી ૬ કછુને ગ્રાધૂ” પુ ર, મર સુધી ગીરને] 
સરેસ સ્થળે સમજે પહોચડટી સપ મેડા સક તે દયા ડરીને જ્હપે, 

ટી. વી. શેષ્ાગિરિ સ્પ્પ્યટ્ટ-ેકોમો જડ.રન્સ નર ધેન 
ના સવોપમ તત્વ રડેવાં છે. તે ડવા ક્ત પૂ ધડ 
૩; મેઘા મહાન અપ્તરની ડો છે તથા અના પિક ગતે 
સામ જક જવ્તડનેડ જર સરે તમ જરે અતે કદ્ર દેરા જે. 

4. ટી. વસ ડોપનાંઅ શ એડ ન્ટ ને દતખ જ ક 
કથી તેક ત્નગમદ્ઝાડા કિસિ*ઇ જડપ સ નડ૧' સેજ નરન વે.ગ્પ છે, 

મહાર ડિજિન્ડનાધ:--૫, ૧.૮ દચનિમ કયે જકેતે પજ 
ડક: પડ બન. અ પ્જાપાતેર ગ, ડેથ ૨ ચ્યા 
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ઉઠીને તેમને ઝાંખા ઝસ પાડી દેશે. 

કેશવાલુ પિલ્લે:--આપણાં બાળકોને શરૂથીજ ગીતાતો 
પ ન જોઇએ. આપણી નૈતિક અને આધ્યાત્મિક ઉન્નતિ 

તા [વના કોઇ પણુ શિક્ષક કે માગ'દર્શકતી જરૂર નથી. 

૯ ઉક રગાચાર્ય:--હિંદુએને સાંપ્રદાયિકતાર્થી રહિત * 
ધાર્મિક અને નેતિક શિક્ષણુ આપવા માટે શ્રીમદભગવદૃગીતા 4 
બીન્ને કોઇ પણુ ગ્ર'થ નથી. તેમાં પ્રતિપાદન કરેલા સઘળા નોં 
અતે ધામિ ક આદેશ પરમાત્માની આજ્ઞારૂપ છે. 

ભક્તરામ રાર્સા:--હાલમાં સવ" કોઈ સ્વીકારે એવી ] 
વસ્તુ હોય તો તે માત્ર એક ભગવદ્ગીતા છે. વ્યાસમુતિએ ગી! 
શાસ્ર રચીને હિ'દુએને એક ત'તુથી બાંધી દીધા છે. નને ગીતા ત 
પૂરતું ધ્યાન અપાય તે! સ'સારમાંથી સમસ્ત વેર-ઝેર નાશ પામે. 

શ્રી, મજીમદારે--પ્રિય ભાઈએ ! પરમાત્માના આ ગીઃ 
રૂપી હૃદયને સદાને! સાથી બતાવે. નિત્ય પાઠ કરતા રહી તેં 
પ્રવાહ તમારા હદયમાં વધુ ને વધ્યુ વહેવરાવવાતે। પ્રયત્ત કરો અ 
પછી જેઇ લ્યો કે શુ” થાય છે ? અવસ્ય તમાર્‌' ખૂબ કલ્યાણુ થઃ 

ડૉ, સેકનિકલ:--ગીતાત્રથ બુદ્ધિની પ્રખરતા, આચાર 
ઉત્તમતા અને ધર્મૌત્સાહતુ' અપૂર્વ મિશ્રણ રજી કરે છે. 

પ'ડિતવર શ્રીલક્ષ્મણજી શાજ્ઞી:--ધર્મનાં ગૂઢ રહસ્યો 
સરળ અતે સુરસ એવા થોડાક ચખ્દોમાં પ્રકટ કરવાતી અપૃ' 
શક્તિ તો માત્ર શ્રીગીતાછમાંજ રહેલી છે. 

એકૂ. ઢી, છૂકસ:--સારતવવતા ઉજજવળ ભૂતકાળનું 
મણાન દાન એવુ અસરકારક છે કે ન્ટ માનવનતિતુ' હજ વ! 
ઉજ્જ્વળ ભવિષ્ય નિર્માણુ કરશે. % 2 રાષ્ટ્રીય ધમત્ર'થ ગણાવામ 
જે જે નિયમો! જરૂરી છે તે બધા ભગવદ્્‌ગીતામાં મળે છે; એટલુ 
જ નહિ પણુ ભાવ વિશ્વમ'તો એ એક સર્વેતૃટ ધમથ છે 

વિલ્હેલ્મ ફાન હુગ્બોલ્ટ (એક મહાત જમન):-તલા 
રમાં જેટલા મથે! છે તેમાં કયાય ગીતા જેવા સુહ્મ ને ઉન્વવ 
વિચારો મળતા નથી. (દુનિયાના સોથી વકુ વાંચવા યોગ્ય મવ 
તરીકે જમનીમાં પણુ ગીતા સોંથી વધુ વ'ચાય છે.) 

મહેનબાબાજી-લભગવાન થીકૃષ્ણુ ડિ'દુશ્નતિમાં જન્મવાથી 
ગીતાને લોકો હિદુઓનેજ ધર્મત્ર'થ માતે છે; પરતુ વાસ્તવમાં અ 
ગ્રય સમરત માનવન્તાતને। છે. ક 

ચીની અનુવાદક--થ્રીકૃષ્યુના સાન ઉપર અઃ મહાત્મા અતા 
આસડત હતો કે તે રાજ વાચાને ત્રણુ ચાર વાર પ્રેમર્ઠન કદ 
અને ચીતાએએ તો એવુજ વતમ “ કવવછ “ પડી ડીધું કઈ; 
તમાં અતય.રે એનું મૂળ તડમ તેઃ 


ત્વા કછ પપ્નું *4નુતુ ન્દર%દ* 
દ સ કે ક ન સો કજ નડ "બરે શ્‌ 
તારન હોંસ્ટ'ગ્સ-કોઇ પડ્‌ હાવવ ડશ્રવિતા દ્િખર દ. 


હર્ષ 
૧માં ગોતાનો ઉપદેઝ ચ્યદિતીય ષે. રી 
મફત અમબરનો પૌત્ર દાર- મમાં ગીતાનો પતા 
વખાણું કરવાનો યક્તિ તથી. ્ 
મજ્ઞાત્મા ગાંધીઇ:--એક વામ મારો અતકાળ પામે આવેશ 
જશાપો તાર ગીતા મતે બહુજ આશાશતરપ થઇ કતી. ૯ ક ક 
મ્યારે જ્યારે ટ બહ ભારે મુરોરલ,એ.થી પરાઇ જાઉ પ્દું «પારે 
ભારે ૬ ગીતામાતાની પાસે દોડી ક છું અને એમાંથી માર્‌ 
ચમાધાન ત ધયુ” દાય શએવુ* કદી બન્યુ નથી. 
સ્પામી વિવેકાન'૬૪--*મીમદ્ભગ્વદ્મીતા' એ ઉયનિ'દ્‌* 
રેપી બગીચાએમાથી વાણી કારેલાં આપ્યાસમિક સત્મરૂપી મુધ્પોથી 
શેધેદી સુદર છડી કિવા કલગી છે. 
ભ્રગવાન રાતે-ચરડ--ગીતામાં વેદોના તણે કાંડ ર૫૪ કરેલા 
વાથ તે મૂર્તિમાન વેદરૂપ છે અને ઉદારતામાં તો વેદથીએ વધુ 
છે, % % જે ડાઇ ગીતામ્રય ખીઃ્તએને આપે તેણે લોકોતે માટે 
મોકષક્નખત્‌' સદાત્રત એધેલુ' ન્વષુવૂ'. % » ગીતારૂપી માતા અને 
મતુષ્યોરૂપી ખાળક્ટા દવે છૂટાં પડેલાં ભટકે છે; માટે તેમનો મેળાપ 
કાવવો, એ તો-એ પણુ-સર્ક સજ્જતોતેા મુખ્ય ધમ' છે, 
ભગવાન શઠરાચાર્ય--મેચે શતાનામલટ્શ પ્યચ શીર્ભાસેન 
ઉ૧મગળ્મ્‌ | સેજ લગાન ચિર ણય રીતગઝનાય પ વિત્ત ॥ 
, ભલાવાથ-દઃખમાત્રની આત્'તિક નિભ્ત્તિ અને સચ્ચિદાન'હમય 
પરમ સુખની નિભપ્રાપ્તિ માટે ગાન તે। માત્ર ગીતાઇનું અને વિ- 
ઘ્ણસદ્સનામતુ” ગાવા-ગવરાવવા યોચ્ય છે; ધ્યાન તે વારવાર 
ધીપતિનું ધરવા મોગ્ય છે; [ચિત્ત તો સાચા સાધુજનોના સ'ગમાં 
પશેવવા મોગ્ય છે અને વિત્ત તે! દીન-દુરખીઓતે આપવા મોગ્ય છે. 
, મઉપે વ્યાસ-મતા ભુમાતા વેચ્યા જિમન્યે; શાસાવિ- 
હસ 1 ચા સ્તરષં વચ્નતામસ્ત સુસપશાટૂવિતિઃણતા ॥ 
બ્રાવાર્યઃ-રવય* વિષ્પ ભગવાનના સુખાર્વિદમાથી નીકળેલા 
ગીતાશાસ્રને ગાવા અતે પાળવા જેવુ” મદાધ્ળાદાયક પરસ્મ કત'બ્ય 
જાત્રા હતાં અન્ય શાઓની ગડમથલમાં પડવાની શી જરૂર છે ? 
સીતા સ ૃર્થ વાધ ગીતા મ લાર્સન 1 
મોતા મે ણાનતતયુ સીતા સ છાનનચ્યચથ્‌ | 
મહા મ પાત્તતે સ્થાત ચતા મે પરત પર્ત્‌ 
સીતા મે પરત સુ મીથા મ વર્તો રુચઃ ॥ 
શર્ધોત્‌ આતા એ મારૂ હૃદય છે, ગીતા મારે ઉત્તમ સાર છે; 
ગીતા માર અતિ ઉપ્ઠ સાન છે, ગીતા માર્‌ અવિનાશી તાન છે; 
ગીતામા કેર નિવાસર્યાન છે, ગીતા મારૂ પચ્મ પર છે; ગીતા માર્‌ 
પદ્મરેદરમ છે અને ગીના મારા પરમ ચરુ છે. ” ભગવાન શ્રાકૃષ્ષુ 
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૧૦-રામાયળનું મદ્ય 


નક 


પીતતિ દ તં રામાયળ મારી, તેટ્ીતમ મી”શવંત વનો મા” 
સ્વામી વિવેકાન'&જી કહે છે કે--રામાયણુ, એ જગતમાં _ 
જેતા ન્નેઢટો મળતો નથી એવો અનન્ય સાહિત્મ્ર'થ છે. 
સાહિત્યસમ્રાટ બ 'કિમચ*દ્ર કહે છે ફે--રામાયણુથી ભારત- 
વષબો સ્વાર્થદોષ જેટલે! ટૂર યમો છે; તેટલે કેઈ તીતિવેત્તા, ધમ- 
કી સમાજસુધારક, રાજપુસ્ષ કે રજાથી પણુ ટૂર થયો. નથ, 
સિ, ચેફટ ડહે છે ક વાંચીને અમે કના ' 
કુ'ક બની રહીએ છીએ. અમારામાં ઉચા ઉંચા ખ્યાલ ૫ પેરા યઇ 
તય છૅ; અને તે સદગુણ કે જે ઉના ઉત્કૃણતાના ભૂપશુરૂપ 
જી તે અમારી સામે આવી ખડા થઇ “નય છે. સત્યાચર'ગ્‌, પત્રોની * 
ક્ત, પતિત્રતાધમ*, પતિકર્ત વ્ય, પિતામાતાતે સ્નેહ, વિતય, ધીરજ, 
દયા, સારાંશ ક માવૃષી મભાવ એવુ કુ ચિત્ર છે કે ?ેતુ' યાય 
3પ કવિએ પોતાની જાદૂભરી કલમ વડે આમાં નથી આલેખ્યું? 
શ્રી, સ'તરામ શર્મા કું છે કૅ--રામાયષ એ કહેવામાં તો 
એક મહારાજનુ' જીવનચરિત્ર છે; પરતુ વાસ્તવમાં તાએમષએઓઆ 
સ'સારના મળને! નારા કરતારા ાસિરૂપ છે. એ અ'ધકારમાં યક 
રૂપ છે; સ્રાએ!ને ધમ છે; પુચપાનુ' પાંસૂષ છે; થાહાેનું બવ્ાવેજ 
છે; ક્ષત્રિયેને! ક્ાલબર્મ છે; વૈસ્યોનુ ધન છે; શોના ધમ છે; અહ 
ઝહરવાત્રમી તરન.રીંગાના ગુખદી1ક છે. એ થયરપી તેજ્ર 
દીપક હાથમાં રાખીને “ત કેદ તેના પેકારામાં ર “ભાળથી ચાલે વે 
તે છવનયુહ્મ! કદી ૫“ ૧ રવાને. વિ... ૪ગતનો ઇક વાગ 
ન:૨: કહે છ ક, વેદે!ને ત્રચ 2 4% 27૧ પછી £ ઉદ દિ 4જ* 
વગે ક દન્‍નતિતે છવતી «ખા ડવ ગ, તેઆ સમયનુ છે. દે 
કળ “દુ ન.ગીંઝમા જહરીત્વ અમ 15 નેક “દર 
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કે; કત ગે સથી પહ રામુ ગથ કેટતે બધે કેશ છેં! 
મથ કે,ઇ કાશ્યરક્તિમાં દોમર રતેરેતે વ ધ્યોડિની ખરોખરીએ 
બનકે; મુ વેગન કાવ્ય વેદ ઝોકેદક વડેરે નોતિનો દાજેડી 


તે, રમાથનુના કીસમચ દ ઈત્ય દે કરગ કડ ઉડ્યા છે. ગદર 
/ *મૂ કણ મટે અગ દદી જે અકમ પરને ખે 


કાવય પેસા કુદ્સલક દર કધુપ રાલડ કયતા અનેક દમ, 
જથ ધુડાુ, કગ ૬૬૩૦, તરક, દન, ઉગિકડ અને માવ1.- 
ફેમ માનત સૂદ ફકત કહરે” કડ ક હશ. 1. મ 
ઉહ જે મધ તપ કુ જુુરડ૦ ૦૩૭ “ ₹ ઇક્ડૂકતે 
ધે#ક માનદ છર ભલે મથન અકદ. ક પાના 1. 
મા ખ્ાઇપરને (૬પ માપ, વ ટ મજર કય ખવેક 
મમ છ્મા[મન્માં #ઇસાંપાા મ જઇ ઠે કક ૦-૬ 
છૂ ધ ખશ છે દેલ વ ૧૫૬ સક ૬૦: 0 “હ 32, 
1% કહ જામા કન -% કજ ૬. "દઝૂઅક-કેક 
મ *.*1 મા, સ મ્ષ્ડન 
ભન] પષુ શષ, 4 ૫“ * ૧ ૬૫ ૧૭% ૬" 





"મક % 5જ'ડ ૧૧? 


માલ (10 મ્પૂત ક 4 ક ૬ ધ. ક ૦૦૯-૧ આર્મ્ડ હમત 
મળા ટા ઇચબ્ુશ્ર્-ઝ 


કનક ક'૬ *ડ્મજ્ત રર “* ૪79 કુદફમક 


જક ઝુબ ગક ક: જજ. “૪. દ ૨ 
૫૨૦૨ દુખ 1. અ મ. “ક ૧ ઉજ “ડઝ ૧ ૨. 
૫૦૫4 ૬ “૫% 5 ૬૧૮૦૫૬ ક: ”" *॥ ધ « ધ -નન્‍્૧ નજ 
કોકો ક્યે ઘડે દ જા. કત 4૧૦૭૦૯૦૦ 
*51 “કહન 1:૫,૧# ૧૬૦૬ '* “2-5 ક. 9 નક 
મકર. ૧: ૧. 8.૩. *..-:5-જે ૧8: ૪. - -ક'૦ 


૧૩૧ બમ ૧-૪ «ફૂ ન ચ. 2૨૫: તઃ “ક 


૬, છક #; 5૮ ૬૨ 


ક કા જેટ “કે દૂ ભ ૧... 
૧૦ ' “&* અપ અ&ક % નક ધ ૬ ભ “૦ મા 
૫ ૧ તર કૃ” 8 $ સ. ક: ઈક કકક # જ... ૧૯૪, 
ભુજ ૯. ** ક ર મક જર અકર ૪ નક ૨ -4-$ 
સજ ૧.૦ *૧ રાઇ જ ૪% “ક - ત ટ." 
ર 
*# 8 * ૨૩ 9% હમ ન ૧ પ: / 5૯૫ 
ડે 2: જર %.: ૪-9: વ. € મર”. 9: 8) ': 
ક . કે" 8 .-*ક. કેજ પ. ક ઝે કેન ડક ૧. 
ર કેજ 
૨૬* ૦ - કક ૧૫ કક ૧ 


“ ૨-૫ ૮. 


૫૭૩૨ 

સ'સ્કૃતિનો અલૌકિક મત્કાર દેખાય છે. 

શિવસ્વાસી એયર ડહે છે કે:--અમાર્‌' રાજ્ય હરે 
લેવાય; એશ્વય" ધૂળમાં મળા ન્નય; વિભવ પદદલિત થામ; બધી 
સ'પત્તિ લૂંટાઈ ન્તય; ટુંકમાં અમે સવ પ્રકારે નિભ'ળ 2ને 
જઇએ અતે સર્વસ્વ ગુમાવી ખેસીએ; પણુ નને અમારાં રામાયણ 
અતે મહાભારત જેવાં અલૌકિક રત્ન સુરક્ષિત રહી શકે તો અમે 
કદી નિ:સત્ત્ત થવાતા નહિ. 

શ્રી, ત્રજવલ્ષભજી લખે છે કે:--અવશ્ય કે!ઇઇ અતિ ગમ 
મુઠૂતતમાં થ્રીગોસ્વામી તુલસીદાસછએ રામચરિત-માતસતૉ ર્યતા 
આર્‌ભી હતી. છુ'સવાહિની વીણાપાણિ માતા સરસ્વતીને એ સમય 
પૂરા અવકાશ હતો; માતા નચિ'ત પ્રષ્ઠુલ્લઞિત અને આનદટ્દોત્મત 
હતી; કવિતા-કલાપની લહેરો તેના હદયસરેવરમાં ખૂબ લડેરાઇ રશી . 
હતી; નવે રસની રેલ તેના હૃદયમાં રેલાઇ રહી ડતી; તાત-તરગથી - 
વીણુ! ઝ'કાશિત થઇ રહી હતી; માતા પે!તે ગાઈ રહી હતી, બજાવીરહી 
થતી અતે આલાપી રી હતી; એવામાં ભક્તવત્સલ ભગવાને પરમ 
ભકત ગોસ્વામીજતે! કાવ્યરચના તરફ ઝુકાવ નેઇનતે સરસ્વતી 
શૈયાને આજ્ઞા કરી એટલે તરતજ ગેાસ્વામી છના 'ઉર-અજિર માં 
આવીને માતા સ્વતત્રપણે સ્વચ્છ નાચવા લાગી; અથવા કહે કે 
લીલામય પ્રજુ પોતેજ તેમના હદયકમળમાં વાણીને નયા વાલા 

કવિ, જ્ઞાની, વિત્તાની, ભકત, રસિક, જિત્તાસુ, એ બધાય 
ગેન પાસે આવી અભીઇ પદાર્થ પામે છે અતે કૃતાથ' થઇ રડ 
છે. શ્રી. ગોસ્વામીએ તો આ અમૂલ્ય ગાથાની રયનઃરયાંતઃ ઝુલા” 
કરી હતી; પરતુ એમાં પોતે એેવા સફળ થયા કે આજે આ ક્ય 
રત્ત કરોડે તપેલાં હુલ્યેને સખશાંતિ આપા યી છે. તે કેટલાય 
બૂલ્લા ભટક્યા મવૃષ્યોને સન્‍્માર્ગપર લાવી રવો છે; સાથકાવ 
સિદ્ધિ આપે છે; ક્કારોને તેમના “મંજલે-મકસૃદ'ત (યેચ્ક 
થનો) : પ્રાષ્િ કરાવે છે છેં; વ્યથિત હૃદયને શીતળ કરે છે અતે વિષુબવે 


૫31* 


ડઝ 
યમાં જ ભ્ધાજતી પગના, હશેવ ગતે મદાનવા વિવે 


,જેયો પ્રક શષયકેઃ ૪; ૧૧ છોળ 3.ઇ પગ મતમાં નવો 


દેખાતો. % ક આવા 3ગથ મ્ક ધછડાળો ચિર નપ. તેર બગ 1, 
તૃત, ડૂમત છવ દિ પેઇ ધષ'પ યમાં મશ; ડે તથો ગેપ ધાધાં 
કેતન મહે આદરે કુદદ કતે ઇદ પમમાર્ઝ ગુરરેર કમા, 

ફામાવણુ ઉપર દ સેટહાક માટે પેમ રું હ ગતે મે 
મારી કેમના પટણા વિશહેદમાં કતલખાને શમાયખદ મય દહેજમાં 
આાપીતે તેનો પ્રતો તેના મહતતાનો ધતારો કપ છે; જેયો 
તે પદ્િમત પરમની ખનુત્રમિનો યષ્તે આમ્તિનો મહતા માંડે 
ચે દાખે, આથી કરીને મારી સતિએે તો મતે કઘકિત કરવાનું 
બોદ' ઉાપેષુ; પરતુ મેં રપ કહી દીપુ' 3, રામાવહણૂ કઈ 
માતર હિ'દુસમાજનતો મ'ધ નથી પણુ સમસ્ત માતવરમા- 
જતી ર*પત્તિ છે. 

રામાવણુતા જ્યાપક ભાષામાં તહીન મવું અને સ પ્રકારે તે 
મુજબ વ'વુ' એન તેની સાચી પૂ'ત છે. હાલમાં પચિમનો 
શજ્યતાખે ભારતીય આદર્શન ભવ્યતાને ટાળવા-નૂસવામાં કેસર્‌ 
તરમા રાખીર અને તેથી અમારો તૈતિક શકિત ગ્રાયઃ બધાંજ ધમ 
મોને મટે ક્ષીખુ યતી ચાલો છે. એણે છૂટાછેડા, પુનર્જિવાક તમા 
આંસ્વાત'પતી દિલચાલ વડે “પતિત્રત-ધમ”તી મેઇ ભાવના 
ઉપર કુદ્દાડા માર્યો છે અને એમા પણુ સ“દેહ નયી કે, પુસુચસમાજે 
એ બાબત તર૬ એટલી ઉદ્યસીનતા બતાવો છે કે જેથી સંસમાજ- 
નૌ કાતિમાં પાથાત સભ્યતા હછ પખુ પોતાના ખૂરા ગ્રલાવ 
નાખા રરી છે, 

છેવટે મતે પૂર્ણ આશા છે કે હિ'દુ, ઝુસલમાન, સાઈ આદિ 
સર્વ ધર્માવલ ખીએ આ 'પતિત્રત પર્મ'નુ' મનન કરીને એના પ્રચા- 
રમાં સહામક યતા માટે પોતાની વાંખરાયેલ! રાક્તિઓને એકત્ર 
કરશે; માતૃશડિતિતી અખડ ન્યેતિ પાછી એક વાર જગતને 


પોતાના દિવ્ય પ્રધારાયી ચકિત કરી દેરો અને માનવજીવન કૃતકૃત્ય 
થઇ રહેશે! 


૭૩૨ 
સસ્કૃતિનો અલૌકિક ચમત્કાર દેખાય છે. 
શિવસ્વામો ગૈયર્‌ ડહે છે કે:--અમારૂ રાન્મ ખે 
લવાય; અશ્વય ધૂળમાં મળી ન્તય; વિભવ પદદલિત થામ; ' 
સંપત્તિ લૂંટાઈ ન્નય; ટુંકમાં અમે સવ* પ્રકારે નિબ 3 
વ અને સર્વસ્વ ગુમાવી ઝેસીએ; પણુ ને અમારાં રામાં 
સહાભારત જેવાં અલાંડિક રત્ત સુરક્ષિત રહી રકે તો * 
કદી નિઃસત્ત્ત થવાના નહિ, 
ધા ત્રજવક્ુભજ્ઝ લખે છે ફે:--અવશ્ય કોઇ અતિ $ 
મુહ્ત માં શ્રીગોર્વામી તુલસીદાસજીએ ર્‌ામચરિત-માતમન! રય 
આરી હતી. હસવાહિતી વીણાપાણિ માતા સરસ્વતીતે એ સ* 
. પૂરો અવકાશ હતો; માતા નચિતત પ્રષ્ઠુલ્ઞિત અતે આત'દ્ોત્મ 
હતી; કવિતા-કલાપતી લહેર! તેના હદયસરાવરમાં ખૂબ લહેરાઇ ર! 
હતી; નવે રસની રેલ તેના હદયમાં રેલાઇ રહી ડતી; તાન-તર મેઃ 
વીણા ઝ'કારિત થઇ રહી હતી; માતા પોતે ગાઈ રહી હતી, બજાર 
ણતી અતે આલાપી રહી હતી; એવામાં ભક્તવત્સલ ભગવાતે પરે! 
ભક્ત ગોસ્વામીજીતે। કાવ્યરચના તરક ઝુકાવ નજેઇને સરરવત 
મૈયાને આજ્ઞા કરી એટલે તરતજ ગે!સ્વામીજના 'ઉર-અજિરમ 
આવીતે માતા સ્વત'ત્રપણે સ્વચ્છ'દ નાચવા લાગી; અથવા કડો | 
લીલામય મજુ પોતેજ તેમના હુદયકમળમાં વાણીને નચાવવા લ.ગયા : 
કવિ, સાન, વિજ્ઞાની, ભકત, રસિક, જિત્તાસુ, એં બધાય 
ગેની પાસે આવી અભીઇ પદાર્થ પામે છે અતે કતાથ થઇ 34 
છે. શ્રી. ગોસ્વામીએ તે! આ અમૂલ્ય ગાથાની રચતા'સ્યાતઃ જક 
કરી હતી; પરતુ એમાં પોતે એવા સફળ થયા કે આજે આ ગરથ 
રત્ન કરડે તપેલા હદયોને સુખશાંતિ આપી રથો છે. તેં કેટડાવ 
ભૂલ્યા ભટકય. મનૃષ્યોતે સન્‍્મામપર લાવી રહા છે; સ્‍ાધરાવે 
સિદ્ધિ આપે છે; ફ#ારાને તેમના “'મંજલે-મકસૃદ'ન (યથેચ્ટ યઃ 
થની) પ્રાપ્ત કરાવે છે; વ્યથિત હદયને શીતળ કરે છે અને વિનુગન 
સન્મુખ કરે છે. 
સેયઠ કાસાોમઅલી “સાંહત્યાલ'કાર” લખે છે ન 
અમ.ગ મહાત આચાવાએ યઃચીગકાળમાં જે કહેહાવવ 
ડિ રે. અન «%* 


ત્રથો ગચ્વ. હક તેમા 23 ૧ગુ એક અપવ ગ્ય છ. 
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નોન ૧૧2, વવ વંતવા હઉ. હછ પહતુ જભ.રવવમાં થઈ કે 
ઝુંપડ.અ, સુધીમા એતો યૂશત, *ડ અતે અએ.રલી ય સ; જ 
તે એટલ, મ.2 જઉેઅએ: ત્ર અતે? યદ.રના ઉડ 
કહ્ડ મરે; ૧.૬ અસં ૨6.4“ 


સરેડૂને ઈ. સમન: શરહરે 


તય,મ; ડળ:હસેઃ ઈ હેયન્ તહ. શ“તહ અસા કરે. ૨ 


સય! 2 ૪. 


૩૩૩3૩ . 
એમાં ઝીશમાજતી પવિત્રતા, ્શાકેત અતે મહાનતા વિવૈ 
જેવો પ્રકાથ સમાયલે છે; તેવો બીજ કોઇ પણુ મ્'યર્મા નયી 
દેખાતો. % ક્ર આવા ઉચ્ચ ભાદદવાળી ચિક્ષા નથી તો બાઇબલે, 
તારૈતા ફુશાત ઇત્યાદિ ડાધ ધમ'મ'યમાં મળતી; જં તથી એ મથોર્માં 
જતિ માટે આટલે સુદર અતે સદહ ધર્મમાર્ગ મુકરર કરલે. 


સમ્રાયણુ ઉપર હું એટલાજ માટે ગેમ રાખું છુ અતે ખેં 
મારી શોભના કેટલાય વિવાહમાં કન્યાઓને કામાયણુ મય દહેજમાં 
આપીતે તેગ ગ્રહે તની મહત્તાના ઇસારો કર્ષો છે; ક જેથી 
તે પતિત ધર્મની અવુત્રામિની યઇને ઔજાતિતી મહત્તા મોટે 
ગજ રાખે, આથી કરીતે મારી સતિએ તો મતે ક્લકિત કરવાનું 
બોડ ભાવેસુ પરતુ મે' સપણ કહી દીધું કે, રામાવણુ કઈ, 
શાત્ર હિ'દ્સમાજને! મથ નથી પષ્ઠુ સમરત માનવસમા- 
જતી સ"પત્તિ છે, 
કમાયણુના વ્યાપક લાવામાં તહીંત થવું અતે સર્વ પ્રકારે તે 
મુજબ વતવુ" એજ તૈની સાથી પૂઃન છે. દ્રાલમાં પાથ્િમનો 
સમ્યતાએ ભારતીય આદર્સની ભવ્યતાને ટાળવા-જૂસવામાં કસર 
નથ રાખી; અતે તેથી અમારી તૈતિક શકિત પ્રાયઃ બધાંજ પર્મ- 
કાર્યોને માટે ક્ષૉણુ થતી ચાલાં છે. એશે છૂટાછેડા, પુવધિવાદ તયા 
સૌસ્વાત'યતી હિલચાલ વડે “પતિત્રત-ધમ'તી કેઇ ભાવતા 
ઉપર દાડો મામ છે અતે એમાં પતુ અદદ તથી કે, પુસ્ષતમાજે 
બાબત તરક એટલી ઉદાસીતતા બતાવો છે કે જેથી આકષમાજ- 
નો કાતિમાં પાથાત્મ સભ્યતા ૬૪ પબ પોતાના ખરા ગ્લાવ 
નાખી રહી છે. 
છેવટે મતે પૂર્ણા આચા છે કે €િદુ, મુસલમાન, તાઈ દિ 
સર્ઝ ધર્માવલ'બીએ આ “પતિત્રત ધર્મ'તું મનત કરને એના પ્રથા 
સ્પા સલાક થવા સાટે પાતાના વીખરયેસાં ચડ્િખને સકત 
કરશે; આાવશડતાનો અખડ જ્યે.તિ પાછી એક વાર જગતને 


પોતાના દિવ્ય ઝકાઇષો ચકિત કરી દેશે અને માનવઇવત રતડૃત્વ 
બસેરા! ક 
ય મહેર! 


----*5“------- 


ષશ-મરામારત સું છે ? શાથી 0 વાંચનું-૧થાયયું?. 


'મકાભારત'તું નામ કોઇક? આર્ય-ડિદુયી અનણ્યુ હૈ... 
હિદુન્નતિમાં જે જે પ્રાચીન ત્રચો મહત્વના અને ઉપફારડ ગણ તા 
આવ્યા છે; તેમાં આ ગ્રથ પ્રથમ શ્રેણીમાં રલ) છે ને રહેશો. 

મહાભઃર્તરૂપી જે મહાસાગરના એક સ્વશ્પ અરૂપ “કમ 
વદૂગીતા' જગતભરના 1વિક્‌ાતોને અદ્ભુત ત્તાતમૌરવયી ચકિત ૩૨ 
રરી છે; જે મહાસાગરમાંનાં બીશ્” પણુ એવાં એવાં અનુપમ રતે? *' 
ગ્રચશ્ષિતિ થયાં છે કે જે નિત્યપ્રતિ લત્ઞાવંય સજ્ઝતેનાં ડુડનને 
ક્મમોગ, જ્ઞાનયોગ અને ભક્તિયોમનઃ અતેરા પકારાયા અકદ 
રહયાં છે; ક મહાર્દાધના એક અગત્યના ખ'ડરૂપ “સૌોતપવ”'મા ' 
કહેરાધ રફડેશુ' ધર્સામૃત, તેમાં નિમજ્ઝન કર્તારાં હ'રે! ડરને . 
આંધેકાધિક શાંત અને ન બનાવી પરમ કાયન પાય બનવ 
તું આચ્યું છે; જે મહાન ગ્રથતા અદ્ભુત ધકાર હકારા વ્યર્થ 
આય નૃપતિએની પર્‌ આ રાજધર્મ અને વીરત્વના હંત્તમ આ) 
દાનત] આગ્યો છે; જે મહાન તથની એ જર્વી કયાઓએ રના 
વધ નૃપતિએને અતે લક્ષાવધિ દ્ાત્વિયેને પ્રભાવિત કરો વૌરદાનઃ 
અસામાન્ય ધર્મપથે પળાબ્યા છે; જે મડાયથતા પ્રબાવે [વ3& 
સમયમાં પષ્યુ રાષ્યા પ્રતાપ, ગુરુ ગોવિંદ અતે [રાવા જેવ! ગક 
રે મહાવીરે પ્રક્ટાવીને તેમતે અપાર બળતાળા શળે સાયે 
અડગજાવે ઉભા રાખ્યા છે; જે મહાન પ્ર થની અવલ વ ગરા 
થડ ધેરધને લસ વાધ લઃતકૂળદી ક 1'રાતભાઅએ અડાલવ ૪પ 








પ્રહ્યતા સ્‌.ડ-મમતા છાડી સ. દ “અન ય. હન પાનાં રે 
ડરારા રુસમંપ.લતનડ નહાવસમાં $ ગવા પડ હગ કઇ રવા! 
પ. ગરી દે; જે નક તથય વ.રનાવકાા ડાન. ન કેલર 
નો &'$ ખપ 


ષ્ષ્યુ વિદાનયઃ! માટી બદ! ઝધાર ભવ ર. વમ નદા ડવ 
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છ્ડુપ્‌ 

જા અર્જુન, દહપ્રતિન ભીષ્મ પિતામહ, મહ'નીતિત વિદુઃ, ધર્મા- 
શતાર યુધિદ્દિર, ગટાધારી જોત, યુદ્વિચારદ દ્રોણુ, મહાન દાતા કર્ણું, 
મદ્દાસતી ગાન્ધારી અતે વીરાંગના દપદી વગેરે જેવાં અસામાત્ય 
ખને પ્રાત:સ્મરણીય પાત્રે। છે; તેમાં અન્ય પણુ એક એકથી ચઢી જમ 
ગેવા ગતેકાતેક રાશ્ન-ગદારાજ, રયી-મહારથી, વીર-મહાવીર અને 
શતી-મદઠાસતીએતા અપૂર્જ શૌમ-પરાકરમાદિનાં વણુન તયા અને" 
મનેક ત્લવિમુનિ અને અવતારાદ્નિં ગુણુગાન ભરેલાં છે. જેમકે નર 
અતે નારાયણુ, વ્યાસ ને વાલ્મીકિ, યાસવદય ને જ્રમુ, સનત્સુઃ્તત 
ને અછ્ાવક, વિષ્ણુ ને મહાદેવ, મૈત્રેય ને અ'ગિરા, સુહોત્ર ને ઉશીનર, 
અભિમન્યુ ને બલરામ, ગાલવ ને માંડૂદય, કપિલ ને વિશ્વામિત્ર, 
નગર ને ભગીરથ, ધીરામ ને હનુમાન, સત્યભામાં ને સુભદ્રા, સીતા 
ને વિદુલા, ભરત તે પૃથુ, દિલીપ તૈ યયાતિ, માંડવ્ય ને પરાશર, 
મદાદરી તૈ પાર્વતી, માન્ધાતા ને જતક, સાગી ને સુલભ, નનજલી 
ને હુલાધાર, મનુ ને બૃદ્સ્‍્પતિ, ખલિ તે પ્રહ્લાદ, સેતજિત, ને ધહવાકુ 
ગપભ ને વામદેવ, પર્વત ને શુકાચાર્યા, દમેય'તી તે સાવિત્રી, અસિત 
ને દેવલ, દ્રોખુ ને કૃપાથાર્ય, વર્્ટિ ને પરશુરામ, શુક્દેડ ને નારદ, 

ડુર્વાસા ને દતાત્રેય, રે તિદેવ તે ક્િબિ, વિદ્ર તે મ'જવ, ઈં૦ ૪૦ 
જે ઇતિહાસમથ એવા એવા અનેકાનેક રાજથિં ને મ્હ્રજિ, 
દેવર્ષિ ને મહ્ષિ', ચૃહરથ તે વાનપસ્થ, મોગી ને મદ્ાયોગી, માધક 
ને સિદ, દાતા ને ધર્માત્મા, સાની ને બક્તાતમા, તેમજ જિનાસુ 
અતે મુક્તાત્માઓના મને&ર નામે! અને અલોકિક કામોથી ભરપૂર 
છે ડે જેમાંના ધોડા પણુ નામે! તયા કાનોનુ 1નત્મપ્રતિ થવષુ- 
૪ીત'ન, મનન-નિદિષ્પાસત, અષવા તો #મચ્ખુ-થતન કરવામાં 
આવે, તો તેષી માષ્ટુસનાં હદયમાં કલ્મા ક રી ઉતમ તરક અવર 
*તગી ઉડે, ખીલી ઉડે અતે તેતા પંખાકફવ જ ઝુનચ.રિવ 
(એટલે કે આચાર, વિશ્વાર ને ઉચ્ચાઃ અથવા મનવાધ્ી ને કિયા) 
પષુ પવિત્ર અને ઉતતત યઇ રહું એમાં તર. તથી બાર ગવા 

મહાન થયનું પઃત-પાંન ગ્રત્વક 1૦૬ સતન કન્ું જતે. 
૯વે મદાશારનના યેટલાક ખાર પાગ્નિત વહા ઉડા અભ્યા- 
સીગ્ાના શાખા જરા તિપ રેટ સન્તરદ ન તીડ પા ૪, 
 પવડેત શવ્વરામ કરે છે ડે “ દઇ.તન ક.બંત પમ 
ક્ધામાં *૬.જ, 





ત પાચનને વેર ક્ટ અ ત ચ્હગ્૧9૮ ૬ કેગ ન 
4૫ અનેર ચિકન, ૯૧૬૨, કપ્ટડ ન અગન તે પમ 
ખ્અ,૧૫ક ૬ ફં તે ર. 

પન્નુ ૬૨, ૧. 









** પ,ન્‍્વઝ 3રૃવ, ૪૦૧ 

4 55. ૧.5૧, ર ૫૩ “તે ન્ન. ૦.૧૫૮ સન્નુ* 
ષ્ટ કપના શેડ પન તેના હડ ઝેક ૧૬૫.૦મ૧ ૨૯.૩ નને 
સર ૫ અજ હેલો ઝેન ન્મ નયે ઝતસઝે ન ન, 


૧ બ અને તત્સસ.નન્ા તેગ એમા તસ અતે ન 


વણ-મરામારત રેં છે ? સાથી વાંગવું-રકાયું! 


તર. નળની 


'મકાજ્ઞાર્ત'તું નામ કે[૪ક7# આય-હેદ્રયી અન્નણયુ* વૈ. 


જક ન "જ ન 
હિદિઃ્નતિમાં જે જે પ્રાચીન ચો મડસ્વના અતે રપફારય ગણતા 
આવ્યા ઈ; તેમાં આ ગ્રથ પ્રથમ શ્રેણીમાં રલ છે તે રહેર્‌ે, 

। એક સ્વ 
જ 


એવાં અનપમ શતે! 


રહા છે; જે મહાસાગરમાંનાં બીશ્ન' પૂણ એ 


દ! 
/“- ક કચ ન ક. જે કનક 
ત્રચાશત થયાં છે કે જે નિત્યપતિ શટૂારમાધ રાક્જનેઃનાં ડડ . 


જડ 


ઝર્મમોગ, સાનમે,ગ અતે ભડિતિયોમના અતેરા પ્રકારમી . અજવાળી 
રથ છે; ઝે મણેલનાં એક અગત્યનાં ખહરૂગ “શ તપા''માં 
લરેરાક ડેલુ' પર્મામૃવ, તેમાં નિમજ્જન કર્તારાં હનર હેને 
આધકાવિડ શાત અને પાંવેત્ર બનાવો પરપ પડાષેરો પ ખગ્મે 

ડં આવ્યું છે; જે મકાન મથતો અરુ પકાશ હે વ 


પિ પા. 


અવ નપતિએના પરપરને રાજધર્મ અને વારતના બેંમં આડેન્ન 


જનનન 


1દાવેો આજે છે; જે મહાત થ થની ભજવા કડાઓ રવ 
/ ક ન “% ક ર ક 

"ળા નપજિઓવને અને સટ્ાવાધ હ્ાડિયોને મભાવ કરી વરવા 
અતામન્ધ ધમપથ પળાબ્યા છે; ઝે પછાયગના પાઉ (85 


તમવમાં પરુ ર પ્રાય, યુરું ગાપિઠ અત પોઈ જ ગડ 





2# મહ 3. ઘડાને વથને અવા; ભળસાળા સગા તમે 
અગલ ઇજ. 2.ખ્વા છે; ૪ ભહાન ગયની «વગ. ગરમા 
&:. યર. લદ્ઞ.ાહ લ.દુળઉરીડડ ઉડા માઓ અડતા 4 
કહ્વેહર સ. મમ ઇહી રાધા છે હવે મ. ઇન સવક 
હહ લદ તવન. નડેવરમાં ગવત દ ઉ. ધો દ શહય 
૦૬/૭૯ જ્યહ.વકવ જરદી ડો. ન નત. ર્બામા 
જ્જ £.૬.“વ મ '&૬1 નકપાના ૫૪ «,*-41 ખં, 7 *“ પ દય 
“કુ કહ“ *“ 1.₹.“ ઝહર -મ2૬.ન!-“$ #« 477 ઝક નઃ 
દિ 1 ર? ૦2 - ડે? છે 
બ (ત ઈઇચ ડડ ઈ ન્મ 
ડિ દ ૬ ટ દ. દહ “2% 
“રૃ ન્ઢ્ક દુ ૬“ -* #કરક* ન, «.૮ 
ન, « “૬ ન્ડ 5૧5૬ &# દૂ4*.# 
જક કેરે ઠે ડફ ૬. «કક  ઝફુ*જૂ-૪:* 
નર. જ -.3.-** ફય “7૬” 4% .*& 
ભ ડ્ર દ 9 મ ૧૫**% -દ૬ -ન્‍ ટ & ##-7 ડ્‌. 
ક ગક ન ક મે ટ ડયુ 
જ નર ા દ 9. (૭૦, ૪ છ #૩ 4- 
દ ર ફે 5 ૪ 





કપ અ'શરૂપ 'ભગ--* 
જગતભરના [વડાવાતે અરૃતુત સઈનગોરવધી ચકિન કી. 


વ 
ચય 


ન ક ટ્ક્પ 
ત 1પ બોષ્મ પિગમલ, મદ'તીતિસ વિદિકિ ધ્માન 
ય શ, કહાધારી બોમ, મુહવિછાગ્ દોપ્નુ, મહાન દાતા કુ, 
યૅન્કોશી અને વોશકતા દપદી વતેકે જેવાં અગામાન્ય 
મેશ મીય પબ છે; તેમાં ખન્વ પુ ડેક ગેસથી ચકી ભય 
તમને ર૪-મદારાલ, રથો-મલારથી, વીર-્મદાવોર અને 
પ એના અપર્ષ ફોય'-પરાકમાદિનાં વણન તમા અને* 
મ. કેનિ ગતે અવતારાદિતા ચૂખ્ગાન જરેલાં છે. જેમકે નર 
યણ, વ્યાસ તે વારમીકિં, યાતવશય તે ભૂમુ, સતત્સુશ્તત 
સય, વિષ્ય ને મહારેવ, મેગેમ ને અ ગિરા, હુહોત્ર ને ઉશાનરે, 


સ, ને બલરામ, ગાલવ સે માંડૂમ્ય, કપિલ ને વિશ્વામિત, 
1! ને કમીરપ, મારામ ને હનુમાન, સત્મશામાં ને સુભ્રદ્રા, સીતા 


જઇ શરત તે પૃમુ, દિલીપ ને યાતિ, માંડવ્ય ને પરારાર, 
મરી તે પાર્વતી, માન્ધાતા તે જતક, ગાગી' ને સુલભા, નાજધી 
કલાધર, મનુ સે બૃહસ્પતિ, બલિ ને પ્રહ્લાદ, સેન જિત. ને ખકા કુ 
સશ ને વામદેવ, પર્વત તે શુદાચાર્ય, દમેય'તી ને સાવિત્રી, અસિત 
હલ, દ્રોણ ને કૃપાચાર્ય, વરિસ્ટ ને પરશુરામ, શુકદેવ તૈ નારદ, 
પા ને ધતાચય, રતિદેવ બે શિબિ, વિદુર ને સંજય, ૦ ઇન 
રૃ જે ધતિકાસશરથ એવા એવા અનેકાનેક રાજવિં સ બલિ, 
શવિ તે મહિ, ગૃદ્ર્ય તે વાનધરથ, મેગી ને મહાયોગી, સાધક 
શહ, દાતા ને ધર્તાત્મા, સાતી ને ભક્તાત્મા, તેમજ જિત્તાસુ 
જ બક્તાત્માઓનાં મોહર નામો અતે અલૌકિક ક ભરપૂર 
ન જેમાંતાં થોડા પળુ નામો તયા કાગાનુ નિલા ફિ અ 
પ કન અથવા ર્ષુ-યિ' 
વૈ, જા તેથી ને હમાં કલ્યાણુકારી ઉત્તમ સંસ્કારો અવર્ય 
“મી ઉં, ખાલી ઉઠે અતે તેના પઠિણ%ામરૂપ _જે ગાનચારિત્ર 
(એટલે કે આચાર, વિચાર ને ઉસ્ચાર, અથવા સન વાણી તે $િયા) 
પખુ પતિત અને ઉત્રત થઇ રહે એમાં નવાઇ નમાં. માટે એવા 
મહાન મ'થનુ' પઠન-પાદન પ્રત્યેક «દુ સ'તાને કરવુ સ્‍તેઇઝ, 
દવે મદાભારતના કેટલાક ખાસ પરિચિત તયા ઉ" અ૨૩]- 
સીએના «ણુવા જેવા વિચારોનો સાશાનુવાદ આ તીસે આખે] છુ 
પડિત રાજારામ કહે છે કે.-'લિદુશ્તતિના પ્રાત ધુ 
ત્રધાોમા મહાભારતને પાચમેપ વેદ કદે છે તે મે(2૧૦૮ છે.પમ ક 
મથ અનેક શિષ્તાએનો ભડાર, ઉષદેશે'ને આગાર્‌ બતે કમ ન ન્‍ 
મૌમ્ાસાકાર છે તેમાં નગય વિષય તો વીર્‌ પાંડતે તે, ઉ કમનો 
પોંડવેઃનૂ' યુદ્ધ, પાડવોની મવત્યડ મિ અને સેના ત દય, કરત - 
વર્ધન કરવાનો છે; પષ્યૂ નેના કવિ એક સ ર ચજ્યશાસનનુ* 
પમ'સ'રથાપક મર્જ હેવાયો એની સ્પે કર મહાત્મા અતે 
નીતિ, સજ્યહાસન અને તત્ત્વઝ]નના] સેમ . તેસશપાત મ, 
*૧ાં સરત અતે હુચ્ચ 


ી છ્ડ્દ 
ઝકારનાં વર્ણુત કરી દે છે કે વાચક કોઇ નવાજ પ્રકાશ અવુશરે 
જુ તેનુ' હદય વિશાળ બની રહૈ છે અને તે શતો! રુય થઈ ય 
« જગતભરના સમત્ર વિદ્દાનામાં આદર પામેલો ગીતા” ગ્રથ પણુ 
મહાભારતતોજ એક ભાગ છે. ઝે ઉદ્દેશથી એમાં પ્રસ'ગવશ્યા્‌ 
સઉરવના ઉપદેશ અપાયા છે; તેજ ઉદ્દેશથી આ ગ્ર'થમાં રાજવિ મો 
અને બહાવિ'ઓનાં પસ'ગોપાત અનેક ઉપાખ્યાન, દષ્ાાંત અતે કથા- 
કડાજીએ આપેલાં હોવાથી પાઠક ઉપર ઉંડે પ્રભાવ પાડે છે અને 
ત્રથતી મતોહરતા તથા ઉપયોગિતા અનેકગણી વધારી મૂકે છે. 
આ ધમાણે મહાભારત આયજતિનતા માચીત જીવતથી અને મહત”: 
પૂણુ" ઉપદેશથી ભરપૂર્‌ હોવાથી તેનુ વાચનશ્રવણુ હિ'દુસતાતેતે * 
માટે અત્ય'ત લાભકર્તા છે. માત્ર તેની મૂળકયા લઇએ તે તે પણુ 
એટલી ખર્ધા રાચક અને અસરકારક છે અતે તેમાં એવાં ઉમ્ય 
કોઢિનાં ચરિત્ર આલ્ેખાયલાં છે કે તેમાં બીજી ખાખતો નત ઉમેરાઇ : 
હોત તોપણુ આ શ્રથ આખી દુનિયાના સાહિત્યમાં મુકુટમણિ ગણાત.” 
પ'ડિત ઈશ્વરીપ્રસાદ રાર્મા કહે છે કે:-“મહાભારતમાં શૂ'ગા- 
રથી વૈરાગ્ય સુધીના સવ* રસોનો! એવે સુંદર સમાવેશ થમેલે। છે 
કે જેથી ભારતના મહાન વીરોની આ પવિત્ર કથા બહુજ મનમે[6- 
કં, હૃદ્યશ્રાહી અને પ્રભાવશાળી બનો રહી છે. આથીજ મથમયી 
લાલ સુધીતા બધા પ'ડિતોનેો એવો! મત છે કે, જે ક” મહાભા- 
રતમાં છે, તેજ ખૉજે સ્થળે જણાય છે; અને જે તેમાં નથાં 
તે ડયાંય નથીં, % » વાત પણુ ખરી છે કે, એમાં ચારે 
વણુ અને ચારે આશ્રમના માનવીએ! માટે જાણુવા જેવા પુષ્કળ 
ઉપદેશો અતે શિક્ષણે ભરેલ! છે. પ્રાચીન કાળયી કવિએ, મહ! 
કવિએ અતે તાથકકારો મહાભારતતા આધાર પર અનેકાનેક કાવ્ય, 
મવાકાવ્ય અતે નાટકે, કઃમ1. આવે છે તે.પણુ હજુ એ ભાર 
ખાલાં થયા નથી! હજી પહ અ અખૂટ ભષારમાંથી ભારતનાં 
જુદી જુદા બાવાના કાવખા અને લેખકો વુભ્કળ સામપ્રી મેળવવા 
રેહા તેતે અધારે પોતાનાં પ્રતેભા ખીલવ્યા કરે છે. આથીજ લેઃકેદ 
કહું છે કે “જ્ચ્ચ કોટિના કવિઓમાં છે કઈ કાવ્ય અને રથનાન! 
ચમકાડ દખ.ય છે તે સર્વ ભગવાન વ્યાતછનુ' ઉચ્ઠિછ્ છે.'” 
“મહઃબારતના એકેએક પાત્રનું ચરિત્ર અદ્બુત છે, તેવુ નટી” 
હ્યુ કચ્વાકાં આપણુતે હળરે! વષે પડેલાંની આપજો દેરા: અતે 
તમાજ્ના અવસ્યડવ' હાન મળે છે. તે સમવનેદ વાતામ ધમ 
કેવા 3ત્તમ હતે, તે વખતત! ફ્તેવોદ કેવ સૂરર, વર્મી અતે 
તસત્વસકડપ કતા; એ સર્જ સાયન સક્વમાં અ.વ ક 
આ શ્રય વાંચાને અગર હનન પદર થાઉકર્યા પડલ વ ક 
એ મતેક હિતને ને, કેવેક ભવા સીમા દ્વ ઈ. 
“હ્મડિગ.મદવો અરિ કગ, કોરૃત્હ ડાન 


ાજર્તિ, દું ઝક “ન્ટ તર દ. દક. 
બ મ્લ્ન્બુનુ મનુ છપા દ કડ, કન્નડ રેસ્કયુ ડેડ 
7 1વા જ,ટેબકામીગ] જવ અમ, કઝ રકન 
કારે નહિ અમ? પૂવ ક જર કેલ મરને દરમ 
ની આતી દ ખત ઉ? અ? હ ગદ ૧પ ક પવ કૂરસ્. ના 
કેડર કુક [સલ તર ટેક ક ભજ ખલ કક જા 
થુ ભક ભ, જે ક ાધના શ ક્ય મદાનેતો પા 
ાથીને '્ાપખા પૂરવા ક.ઝુ કં નજક કકક &/૪3 બા્‌ દનો 
યમ હય તા બદાભાતમા હ વર ટરો ભગ; આતો 
ક્ય ૫ કાક છે,કે જશુ મહાર નથી વમ વવ” 
ણાસ્તવયાચી દવુ' જ્વ ૪.” 

'મહાબા માંધીછ શર ભ. ખફય. મે ન 
પદ્દેશાં મૂદાબારતો વડું વક વવા ન હતે. કેળ ૧. 1ર 
ધાડુ' યાદ' જેવુ' હોય વે હલ વાત. મેં તો ઉકદો તેતી રિકિહ 
માંજ તત બાધા (પા હો 9, તેમાં માણઉીદ, ઘગડાજ મતે ઝપડા- 
ગોતી કદા હો અતે કેય લાખા વષન હયે કે મારાથી 
વાચો પખૃ નહિ શકાય; અષવા રં સંચવાખેસીય તો મને નિદા 
આવે! ઝેરો કરીને મહાલારેતનો છ હશનર પાનાંના મોઢા પોષા 
જોકને પ્રષમ તો હુ મસધવો વતો; પર'ુ પખો જ્યારે મે' તેતે 
પાચ" સરૂ ફપું' તારે તો અમુક આમ સિવ ગ એટલું બધુ 
મનબે।૬ થઈ પડયુ'-તેમાં એટલા બધી લહે લાગરી ગઈ કે એક 
વારે શક્‌ કર્યા પછી એ મ'થ પૂરે કરવાને હુ' અધીરો બની ગયો 
અને એ ત'પૂષુભ વાચી રલા પછી એ વિવેતા મારા આગલા 
ખ્યાલો ખોટા દર્યા. 

એ મ'ય એે' ચામ મહિનામાં (વરેડા જેલમાં) પૂરે કર્મો ત્યારે 
મતે લાગ્યુ' ક, આ મહાભારતને કાઈ ઉપમા આપવી હેય તો 
ગખ્યાગાંઠવાં સુદર «વાહીરાના એકાદ તિશ્નેરીની ત આપી શકાય 
પષ્તુ અમૂલ્ય રત્તોની એકાદ અખૂટ ખાષ્યુ સાધેજ તેને સરખાવી 
રાકાય; કે જે ખાણુતે જેમ જેમ વધુ ને વધુ ઉડી ખાદીએ તેમ 
તેમ તેમાધી કિમતી «વાહીર વધુ ને વધુજ નીકળતા ચાલે,” 

લોકમાન્ય તિલક મહારાજે કલું 2 કે.--“મહાભારતમાં 
ધર્મરાજની સત્યનિકા, કણુની ઉઘરતા, લીપ્મતુ' ભાહુબળ, અજીત 
તું યૃહ્કોચલ્ય પ્ત્પાદિ અતેક ઉત્તમોત્તમ ગુણોયુક્ત વોરાના વર્ણન છે 
અતે તે વાશના ચરિત્ર વાચવા યોગ્ય તયા મતન કરવા યોગ્ય છ. 
એમાં પણુ ભીષ્મ પિતામહતો દહ નિશ્રય અતે થરીકૃષ્યુચજનુ' રાજ/- 
નીતિકોશલ્ તો એવુ' વિલક્ષણ મદત્ત્વ ધરાવે છે કે 
ખૌન્ઓાના બધા ચણો ફ્રિકા પડી #તય છે. % 
યુવકોને કહું છું કે, મહાભાર્તતુ' અધ્યયન અવર્‌ 











તેમના આગળ 
% મારે નવ્‌" 
ય કરો અતે 


૭૩૨ 
મકારનાં વર્ણુત કરી દે છે કે વાચક કોઇ નવે! જ પ્રકાર અશ 
છે; તેનુ' હદય વિરાળ બની રહે છે અને તે શુતો સુંય યઈ જા 
છે. જગતભરના સમગ્ર વિદ્દાનોમાં આદર પામેફે 'ગીતા' મમ પ 
મકાભારતતોજ એક ભામ છે. જે ઉદ્દેશથી એમાં પ્સતગવ4ર:4 
મથત્તતના 3પદેશ અપાયા છે; તેજ ઉદ્દેશથી આ ત્ર'થમાં રાજાએ 
અને થહમાવિ'ઓનાં પસ'ગોપાત અનેક ઉપાખ્યાન, દદયાત અને કયા 
કડાણીએ આપેલાં હોવાયી પાડ ઉપર ઉડે! પ્રભાવ પાડે છે અને 
મ'થતી મતોવરતા તથા ઉપયોગિતા અતેકગણી વધારી મે જે. 
આ પ્રમાણે મહાભારત આયકનતિના પ્રાચીત જીવનથી અતે મહત્વ 
પૂર્ણ ઉપટેશોયી ભરપૂર હોવાથી તેતુ' વાચનશ્રવણુ હિ'ુસપનોને 
માટે અત્ય'ત લાભકર્તા છે. માત્ર તેની મૂળકયા શઇએ તો તે યબ 
એકલી બધી રોચક અને અસરકારક છે અતે તેમાં એનાં ચય 
ઝેોઢ્િતાં ચસ્તિ અ!શેખાયલાં છે કે તેમાં બીજી બાબતો ત ઉમેરૂક 
હે!ત તોપણ આ મ્ય આખી દ્તિયાના સાહિત્યમાં મુકુટમશિ મળત.” 

પંડિત ઈશ્વરીપ્રસાઠ રાર્મા કહે છે કૅ:-“મહાભારમાં તૃ ર 
રથી વૈરાગ્ય સુધીના સવ રસોનો એવો સુંઠર સમાવેરા યયેમો છે” 
કે જેથો બ્રારતના મહાન વીરોની આ પવિત્ર કયા બહુજ મતે" 
ક, હદ્યત્રાકી અને પ્રજાવશાળી બર્ના રહી છે, અથાક પધમકો 
કાલ સુધીના બધા પ'ક્તિનો એવો મત છે ક, જે કઇ મહ્ાભા 
ર્તમાં છે, તેજ ખાંજે સ્થળે જખાય છે; અવે જે તેમાં તયાં 
તે કવાંવ નર્થી, « « વાત વળું ખરી છે ક એમા ચાર 
ગુ અતે ગ.ર આલગતનવા માહ્ીીએ માર અવા જેડ પળ 
દ મરેલા જે. ઘાચગીન ળયા કવિએ, 2૧: 
કાવા અનૅ તશાટટરા?ા મશાોળારન; બાધા? 'ઉ8 અવેરને? હ.“ 
લમા અવેજ તવન બબ કડ 


ન સુ 


શ અતે વઃકકે 
કવ. નવી ડછ પવ એ અઠ ભમાં લ 


“4 કડા ભના રએ. લવે લેળક વજા દક હેર 





ક “1.41*/ વૂ. 





--- ક - 
2૬ જત અ.છા?2 કઇ મલ: અડ વા દ 
િ ક ક 5 કફ છ ફી «ક *કદુમ્કતમડ 
ડક હ 'પરેચક્ચ જે,..નડઃ ઇહ બનત: ? ૮૬% ૨“ 
* ર હી 
નકી [કુ ન ન રુ નુ 1 ન7* ક 
ગઝડ.રટ દહ હ જલ. હરો ઈલાજ ઈ લ? 
ક ક ઈ ક ક શુટ ક. 
“બૂ. ₹૬:.-”$- “4૮-27 ડડ શ્મ્ડૂ #ુ““ત ““ડ&જ્‌ક. ક 
ક નિ છે 
5 રુ કે પ્ર ૬) નનહ #' 4 જુ. ## 
"ર મ મ. “૦૨૬ શદ ક 
* ! ત જ 
જ ૯ ક * દુ કથ કૂ ન્કુ ર. 
ન્‍્ન્ક.સ૮ન ર્‌ $,ન ક. ૬ ફડ દ જ 
નુ ન *. “ર ૨ 
કફ. ક” 5 હ ન્ડ “ન હિ “૬ યાજકે 
જ િ ગ” % 
ન૦ત-૭ ન નુ ક ન્ન નક ક રવ્‌ ન ફ#ડ ક. 
ભી 7, જ 
નક ન ચ. જ 
કથ ક. ક ર ક્ર. * ક 
૧ ક કૂ જ ક ક. કે 
ૂ પે દ . ડદુ"્ચ#ટ-ન 
“હ 2#રર *# «૨ દિ 
કક. દ અ 
ભમ 22 * ક ફર “- શ ફે 





ન કે પમિરરની પ્રસ 


ર૭ 


મુન અતે તાત સયનિષ્ન તથા દ્રોણુ, દુર્યોધન, 
૧૫3 1ર ભારત શીષ્માદિ વીશાની અસામાન્ય વોરકથાએ 
0 નદ સ [ સીના મુર્દાલ ગ્રાણામાં પષ્ડુ નવજીવનનો 
પતો નદ પા ન એ અપૂર્ઝ ગૌરવ સભારીતે ગર્વથી 
ઈ જમ પ કૈ $ માટે ને આપણે આપણા ભૂતકાળના 
૧૫ હેઇઝે, જે જેર રેય તો આપણુ મહાભારત જરૂર 
ળે આપણ 2 સસારના એરે અલૌકિક મહાવીરોની વીરકયા 
ક્ય તા કુરદાલ પ્રાણામાં નવીન સ'જીવની શક્તિ લર્વાની 
ક ૯ સ ઝુ ભારતનો પાઠ અવશ્ય કરતો જઇએ; અને 
સવામી રા છે, કે જેલ મહાભારત નથી વાંગ્યુ' તેવુ 
પાવી હોજ વ્ય છે. 
ખેર જૂર ચાંધીછી એવા ભાવન કહે છે કે: -”મે આ 
મે ફદ રતનો સપૃણું મથ વાચ્ષો ન હતો. કછ ડોઇ વાર 
માજ ન જેયુ* હેય તે જુદી વાત. મે તો ઉલટો તેતી વિસ્હ* 
ગોપી યદ બાધી દીધો દત્તા કે, એમાં મારપીટ, લડાઇ અને ઝધડા* 
કમ પ 'હએા દદો અને એવાં લાંખાં વર્જીન હરો કે મારાથી 
પ નદ ચકાવ; અથવા હૂં વાંચવાખેસીચ તો મને નિદ્દાજ 
જેણે મે કેરીને મહાન્નાસ્તનાં ૪ «૬ર પાનાંતાં મોટાં પાયા 
યાપવુ' મમ તે હુ' ગભશાપેર કતો; પરતુ પર્ણા ન્યારે બે' તેતે 
ધ, જરે દું” તારે તો અમુક શાગ તિર.ધ ગો એટવું ખધુ' 
છ પઈ પચ્યું-તેમાં એટલાં બધી વહ લાગા ગઈ કે એક 
નૈ ૧ કયાં પો એ મધ પૂરો કરવાને દ અધીરા ખતી ગવે, 
ખ્ય સ સપષ્ટ વાગી રહા પષો ગ વિષેના મચ આગા 
“ક ખાટા દર્નો, 
પ ક ખે ચાર મહિતાયાં પરેડ જગના) પર કર્પા તયે 
મડ ૧, ચા મદ્રાણારનને કે. ઉપથા “પડ દ્રેવ્તો 
પમપ હદર ન્ડ હારનો ઝેટ.દ ગ્રીન ન પા સક, 
પુ મૂ સ્‍તેની ઝેક પટ અમા ૯-૫૦ તે નરી 
સ્‍૬૫ ડે જે ખ.ખતે જેમ જેન જૂ ને કડુ રત હ 
૧૫ તેમ,યી કિમત સ વઝુ તેં કુ નક 
. શકમાન્ય (તલક ર૧૭૪ ક*) ર 3 
કવ ની તત્ાનર-, કેજ” 3૬૫૧, ન. સત 
કુદ પર દ કક સ્‍વ ૦ પરે ડન પરે. કવ 
ખત પોન કીમ ક ન્ડ જેન ૬.૦. “અવે 
“૧. પુ જ," 1૧-૦%ન૦ રંક ઝક જજે ક *“૧. ક. જે, 
મેશ્મ્ય હે. ક પ્મ્૧ ૨૦.૨ ગપ રડ 
કન “ડઝ 
કઝ ગર" 
જપ કરા હસે 
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જ મિ જે 
રૂપા, માપ કે રૂક્ક્જ્ટન્ન્નુ* * ૩ 


દોડ ક 


સન્ની 

ભીષ્મ પિતામહને દઢ નિશ્ચચ તથ શ્રીકૃષ્ણચ'દ્તુ' ર૯ 
કારાલ્ય તમારામાં વધારવાનેદ પ્રયત્ન કરે.” 

પડિત સાતવલેકરજી લખે છે કે:-“તાની પુરે! કહે 
આવ્યા છે કે જેમને પ્રાચીન ઇતિડાસ નથી તેમને માટ લાંવિષ્વં 
આશા પણુ નથી. પરતુ ભારતવાસીઓતે તો પ્રાચીન ઇતિહાસ છે 
અને તે પણુ દિગ્વિજયી, પ્રતિભાપૂ્ણ્‌ અને તેજસ્વી પ્ૃતિહાસ છે 
તેથી ભારતવાસીઓ માટે તો નિઃસદેઠ ભાગ્યદિન લાવવા માં 
ભારતવાસીએએ પોતાના પૂર્વનેનેો એ ભવ્ય અને ગ્રતાપધૂષ 
ઇતિહાસ જરૂર જાણુવો અને વિચારવો નનેઇએ. માત્ર #તિહાસત 
અસ્નિત્વથી કામ નહિ ચાક્ષે પણુ તેનુ જેટલુ' મનન યશે તેટલે 
લાભ્ભ થવાનો સ'ભવ છે. માટે આ પ્રતાપપૂર્ણ દિ.ગ્વજયને 
ઈતિહાસ મત્યેક ભારતવાસી સમક્ષ રજી થવે! જોઇએ.” 

“જનસમાજમાં લોક અતેક પકારના છે તેમ તેમનો રચ 
પણુ જીદા જુદા પ્રકારતી હોય છે. આથી એકતે જે સ્ચે છે તે ગીક્નને 
નથી રુચતું; પર'છુ આ કાવ્યમય ઇતિહાસ તો! એવી અજગ રીને 
લખાયે છે કે તેમ પ્રત્યેક પકારના માણસને રસાસ્વાદ મળી શકે 
છે. આસ્તિક ભગવદૂભકન આમાં ભકિતમાગ" જોઈ રાકે છે; વેડાંતી 
આમાંથી આત્મપ્રત્યયતું તાત મેળવી રાકે છે; તકવિરારદ એમાં 
યુક્તિવ!દ જઇ રાકે છે; શાસ્રજિત્તાસુ આમાંથી અનેક રાઅવાં 
સિદ્ધાંતા “તણી શકે છે; દતિહાસપેમી માટે એમાં અતિવિદામ 
કાયક્ષેત્ર રહેલુ છે; રાજપ્રકરણીને એમાં રાજનીતિ દેખાય છે; વરને 
એમાં વારતાનાં દષ્ટાંત મળી આવે છે; ગૃહસ્યાશ્રમીને એમાથી ઉત્તમ 
ઝૃહસ્થતુ' જીવન *ણુવા મળે છૅ અને બહ્મચારીને આદશ બહ્યચય* 
ના દાખલા મળે છે. તાત્યર્ય કે, જેને જને જેવી જેવી જિરાસા 
હોય તેની તે તે તમામ કકારની [જરાસા આપણા પૂવ જે- 
ના આ અનુપમ કાતહાસરૂપી મહાભારતમાંથી તકે ધાય છે. 

કવિવર રવી'દ્રતાથ ડાકુ? ફડે છે કઃ-“રાસાવત અતે સહા” 
ભારતને કેવળ મહાકાવ્ય ન કહેવય, પરતુ તે હૃતિક. પગ ૪. 
હા, તે કાછ સમય અથવા થટનાએ.ના દાંતડાસ તથી. ઘટતાએઃ- 
ના ઇતિહાસ તો! અમુક સમવનુજ અવલંબન કરે છે; યગ] રામ” 
યણુ અને મડાલ:ઃરત તે. શારેવવદ વઃ ચિરકાળનદ દાતડ:લ ૪. 


બીક ઇતિડાસે! વખતાવખત ફર છે, તેમ આ ઇતર રેર 
નય, શારતવવ નાં જ સ.વતઃઇ, અએ.રતવ. અત સડઇવ છ; ઉહ. 
રૃપ ૨.** 


કિ જ. કે. ન્ન #. ન 
દતિકાસ અદ બન્ને કહઉ.ર.સસ્‍લાગડ રઝ સલસાદનતઃ રેડ 


જિડારસત પરે તત્રાટસન, ૫4:.4 ૬ 


* ક #. જ ૮ ક *૦-, “ “૮ (ન્ડ ડ્‌ 
ન્વામીં વિ્રકાનદ ર એ ક-્્ડ:રદન ક 
બુ" જ ઇક જે 
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*નાતતે ચ્સને હતેઝ ન. 


૫૨-ણા(-પાઠા ॥શમે જ્ઞાત-છછાળી 


----વ્ત્ન્‍્રઃ 

ગરીખોતે ગરીબાઇમાંયી ખે'ચી કાઢવાની, દુઃખીઓનાં દુઃખ 
થશવાની, મોજવાળાનો મોજે ભુલાવવાની અને બિમારાતે તેમનું” 
ધ બુલાવતાતી સારા ગ્રઘોમાં જેવી શક્તિ છે તેવી ખીન્ન કચરામાં 
થો, પખ્‌ દેશદશા એવી છે કે વાચી જાણે તેવા પણુ ધણાખરાએ। 
જધ મ્ય ખરદી શકતા તથી, માટે તેઓમાં ઝાત-ચારિત્ર-વર્ધાક 
વાચન મત દેલાવવુ" એ પણુ સમજી દાતાની કરજ છે. 

પોતે સાનસિહ્ધ ચણને ખીનઓને જાન આપવુ” એ તે! કેઇઇક- 
યોજ બને; પરતુ મહાત્માએના જાન-થારિત્રવધષક સદ્પદેશો અતે 
ઇવનચરિવ્રાનાં ઉમદા પુસ્તકો તો સર્વ કાઇ બીશ્તએને આપી શકે. 

કાઇ શેઇ ઉદારાત્મા આ રીતે પણુ ધતને! ક ઈક સડુપયોગ 
ડર છે; પરતુ વર્તમાન દેશદ્શા જેતા આ પ્રકાર સૌં કોઇએ સારી 
પેઠે ચાલુ કરી તથા વધારીને ઉમદા રૃહિરૂપે બતાવવો! નનેઈએ, 

, જારામાદા પ્ત'ગે બાને ખચ ધોડા ઘટાડીને પણુ ર્યૂળી ભોજન 
સાધે માનસિક ખારાકતી પત્રાવલિરૂપ ઉમદા પુરતદા પ્રતયેક મહેમાન, 
પડોશી, કુટુંબી, મિત્ર, તાતિજધુ, ગામલોકો, વિવાયએ! વગેરેતે 
બટ અપાય તો તે ગમે તેવા મિધાત્ત કરતાં બહુ વધારે ઉપફારૂક 
યાય એ ખુલ્લુ છે. 

ઇચ્છા હેય તો “અમુક પ્રસંગ અથવા વ્યક્તિના સ્મારક- 
મત્ત અમુક તરથી ભેટ” ક એવું કાઇ મુખપૃટ પર્‌ છપાવોને, 
ફેબર્સ્ટાંપથો છાપીને કિવા હાધે લખીને પણુ આપી શકાય, કે 
જેથી જતસેવા યવા સાથે તે તે પ્રતઃ'ગ અતે વ્યક્તિના સ્મારકતેન 
પષ્ પાર્‌ પડે. 
માટ આ સરથાનાં અતે ખીશ' ડીક લાગે તે તે ખાસ ઉપ* 
કારક પુસ્ત પોતાને હાં આવતા નાતામોટા પ્રસગે વહેંચાતે ધતતા 
ચદૃપષાોમ સાધે સાનચારિત્ર જેવા ઉતમ વરતુના ત્રચારનુ' શ્રેવ 
૫૨૪ તનજુએ મેળ4નું ઘટે છે. 
છૂટયી ખર્ચ કરવા ઇંચ્છનાર તજજત ધારે તો 90 ઉપૃ* 
ટારક મુસ્તકતી ખાસ આરતિ છપાવોને પગ લહી કરી સડે; 
અને મપ્યમ ખગ કર્વે; હે.વ તો ઉત્તમ પુસ્તકની વક,સકવ પતે 
ખરીદાને વહેંચો શકે. વધુ *ાતતા સતરા પુરતો) લોપા હોવ ત્ર 
એટ શૅનાર્‌ વેમાયા મનગમતુ પુસ્તક કઝ શો. પાચ-દજ ફરિયા 
ખર્ચવા દેવ તે! ૨૩-૫૦ નાના ઝુસ્તરા અષવા નાના ઘથ૦૨-પયતો 
ડેસ્તિકાઝડ લ પદ જ્હેગ્ય ચક,૧. અને એકાદ રપિસ અગ ટે.ન 
તો પહ અતપ્ટડરેક પ્રે, તે.-સેદ દસ્સપત્ર વહેચો ૩૬ ૧. 
કપ્વક જેના જાતે ત હે;વ તેગ જગા અપ પગ્ય થૂ 


ર્નાદ તપને જા વકઇ,.સરુ” સપનું અગત્યનો ગ્ાતકદાખા છે. 
લાઇનના, 





ઉત્તમ પુસ્તકે જૂજ કિ”મતે પૂરાં પાડનારી ૨૨ વર્ષ થી ચાલતી 


કવિષિષ શંથમાઠા 


ત્ગ્જ્ઝ્-- 


સ. ૧૯૮૭-૮૮માં પત્હતાં પ્રષ્ઠ 1૧૬૦૦ થી ૨૦૦૦ અપાશે. 
વાર્ષિક રૂ. ૪) પાકાં પૂ'ઠાં ૫) પોસ્ટેજ માક્‌ 
ખાસ સૂચના-આ માળાતુ વર્ષ કાર્તિકથી શરૂ થાય છે. કોણ 
પણુ માસમાં ગ્રાહક થવા છતાં પુસ્તકે! આખા વર્ષનાં મળે છે. વર્ય 
પૂરૂ થયા પછી પુસતકો લેવાથી પોસ્ટેજ જીદ ચઢે છે. 


વિવિધ મરંયપાઝાના સામાં વર્ષના મતા લેટી 
આ દરેક સેટનુ' પોસ્ટેજ જુદુ' સમજવુ. 
સ'વત ૧૯૭૮નાં ત્રણ પુસ્તકે।--સ્વામી વિવેકાન'હ ભાગ ૯ મોં, 
સ્વગ'ની જદગી, જગતને મહાન યુરુપ. મૂલ્ય સાહ્યં પૂહાં ગા 
સ'વત ૬૧૯૮૦ નાં ત્રણ પુસ્તડ--સ્વામી રામતીથ ભાગ 3*- 
૨૧, નૈપે॥ક્ષિયન બે,નાપાટ', બકિમકૃત ધર્મ'તત્ત્વ. મૂલ્ય ૪, પાકાં પૂં ૫) 
સ'વત ૧૨૮૨ નાં ચાર્‌ પુસ્તક-સ્વામીં રામતીર્થ ભ્નાગ ૧૨-12) 
યોગતત્ત્વ, સ્વર્ગનો પ્રકાર, આદશ* દણાતમાળા-બા. ૧. મૂલ્ય ૪), પાકાં ૫) 
સ'વત ૧૯૮૨ નાં ચાર પુસ્તક-દદાતર્વીર કાનેગી, શુક સાપડ 
ભ્રાગ ર જે, રામાયણુ અતે મડાભારત વિષે વિચારો, આદશ દદાંલ- 
માળા-ભ્રાગ ર જે. કુલ પછ ર૦્પર, મૂલ્ય ૪) પાકાં પૂડાં પ નિ 
સવત ૧૬૧૮૩ નાં ચાર પુસ્તક-મુસ્લીમ મહાત્માએ, શુળ 
સશ્રહ-ભાગ 2 નૈ, છોટમની વ.ખણી-મ્ર'દથ ર જે તયા શરતના વં? 
પુસ્ષો. કુલ પટ્ટ ૧૬૯૮૮ મૂલ્ય 7), વધારા વૂંડા ૫) 
સ'લત ₹૯૮૮નાં ચાર પુસ્તક -કછેોટમની વાણી-મ'થ ૩ જે, શુભ 
સમ્રડ-ભાગ ૮ થે, સ્વામી ભ.સ્કર.તદ તથા વિજવકૃષ્ણુ ગોસ્વામી, લીંચ 











પ ચરત્ન ગીતા, અ.યાના સ સ્કાર. કલ પૂછ ર૦૬ ૮ કહ્ય ૪), પાકાં પડા પ/ 
સ'વત ૬૨૯૮૫ નાં ચાર પુસ્તક-શુલત સહ ઊાગ પ સેઇ, થીડુલોધ- 
રેતતાફર, સ્વામ [વવેૅક ત ૬-૧3 મેઇ મકત લાબએ. કુલ પ૪ દછઝક 
નૂઈવય ૪), પારા પ) 
સવત ૧૬૧૮૬ નાં ચાર પુરતર--૩ુળસ ય ભમ ૬ 41, 
પ્રમડ'સ રામકૃષ્છ] ચરિક, ક ન જાન હ કપરેસાગકરેન્તજ 
નૂટ4 7) પડશે હૂડ ૧ 


ભઅ.ગ જન કુસ પન ર૦૧૬ 
ચાલુ?9૬૮૩-૮૮ સાંનુબસ:-ક. નં '₹# ને, હદ ફરત 
ક વાં ફે ફઝ. 2. «15/2૪/૫૬ કિ જ ર” (1; # “42, 


સાલ અતે વેચક સ 
સસ્તુ સાહિત્ય વર્ધક કાર્યાલવ-અઅદાવાટ “હે સબધ 


કાટ ઝં 


ઘિવિઘ મૅથમનાતું હતું ધોરળ 

૬-વાયિંક મ્ય પાકાં પૂંદાં સાથે ૫) હોઇ પોસ્ટેજ માફ છે. 
બને સદા પૂઠોતે! વગ" દવે રાખ્યો નથી. ર--પ્રતેક વજ 
કર્તકથ્‌ી। ગણાઇ ગમે ત્યારે દાહક થવા હતાં કારતકથી પુસ્તકો 
ગપામ છે. ફ--પ્રત્યેક વર્ષમાં ધણે બાગે પક્હતા કદનાં ૩ થી ૪ 
પુસતક દારા દુલ પૃષ્ઠ ૧૫૦૦ થી ૨૦૦૦ સુપ્રી અપાય છે. તેમાંનાં 
નીદળ્યાં દેય તે તે પુસ્તક થ્ાતક થતી વખતે અપાઇ બાકીના 
નીકળે તેમ મોકલાવ છે. ૪--ાઇ વાર પુરતકોની સખ્યા ચારથી 
વધે તો તે વધારાન્‌' પુસ્તક સાદાં પ્ધાવાળુ' મોકલારે; અમવા 
બીર પાકા પૂદાવાળા પુસ્તકતા શેચ' બધાવી મોકલારો. પ-પ્રળેક 
વધતુ છેલ્લુ' પુસ્તક વી, પી. થા મોકલીતે તે પછીના વર્ષ નુ” 
લવાજમ મગાવી લેવાશે; અતે બતતાં સુધી તે વિષે અમાઉયો 
વૈતવણી અપાઈ જેએેો નવા વષમાં મક રહેવાન ત લખશે 
તેમતે એ હેલ્વુ' પુસ્તક વૉ. પી. થા તઢિ પ્ત સાદી રીતે મેાક- 
શે. ૬--જેએો પ્રધમથો ના નવિ લષ્ખના વી પી. આવે તે 
પાછું વાળરો તો તે હેઠા પુસ્તક ઉપચ્તે સવં હક ગવાયો, પરતુ 
જેમતુ' વો, પી. લૂધપા કે ઝેર 3.૪ રમી પારખું ૧/પુ' હ્ય 
શ પોતાં લવાજમ સેક ગોપીને પહત તકમ પાષું મામુ 
કમાવી સો છે, તમાં પી. પ. પ પું બભવ. થો પેશ દિ ખરજ ર 
મપુ' હોવ તે મેક હાતે આજું વે પુષ્તર પત કેળા ૨૩૬ છે. 
૭-કવિધ મ'થમ,ઇ ના પુમ્ય, ફમ ચોદન કરીને ટનાં 
ન'ખાધ છે; હતા તે સૂક્ત ત નળે તે તેતે કરે અ. સત્યા 
ઇપાખદાર તપા. પટ પ પટ “નચ 2 7ર «૧ પજ જનકાોત 
પુર્વક ત મેખ રહ તેક; ત બાળને, પ૫૯ પકડદ્રે- 
વાડે જાવા મે.કેધો ખાકડે તે. મનર ૩2. 
હ્-ગરવત્ઝ ન થવ તેથ. *.2 દરેક ; ૯42 ૧૪૨૭૨ જ૧મ૮્ક 
મેગા દે.ય તે અપુકે તે પચ ન “ક્ત - &45.. 
દૃ-- પ૨ સર અખ ડેક્ડમા અ.સ તેજ જખ ર૦ ૫.૩ 
જષષ જ “૫, પપ ૬ર. ૧૫% ૦-૦૨ ૧૫૧ 
[શ હ-મ, પડડની “૪ તરે દક દ.” નઇ કક ૯૦ 
રખતગું ૧૩--૩૦૬૦૦ & 5૯૫૦ 1૧.૧૪ ૦૭ ઝુ ર્ત કન 
*્જે પ કમ વેજ વાવા. ઉત ાાકટ ફેક ૧-૪-૯૦: જ. હ 
સ ૦- * ૫૬-૦૬ **. ક. મન 5 “ક 2૯. 
કશ પ ₹૧%- કન્ઝેટ ૫: ૯. ૧૫ ઝે; 


"૬ 3$- 
«૬-2 «. - જર 
જપ ૦ ₹2 ૬. પ ૬૦ ૦૩૩૩; ,-, ૩ ૧ ૦? ૧. 








ન્પ્યન્ડ 
રિક, બે 











ફને 


ડમ્ન્ટ્ન્ડ 


અ (', ૨૬૬ જગત. ર૧-.. ન૬,- જજ. “૧૧ 


-“-ૂૂૂૂ*------- 


જ સંસથાના લેચાર ત્રંથો 

હ ૧-પોસ્ટેજ ઉપરાંત રજીસ્ટર તથા વી. પી. ખથ* જુદુ: 
છે. ૨-મ'ાવેલામાંનાં જે પુસ્તકો ન આવે તે ખલાસ સમ - 
ક મ મે।કલીને કમમાં ફમ ૮-૧૦નાં પુસ્તકે! સ્વરઃ જ 
ગાવવાથી વધારાના પેકી'ગ વગેરે બદલ ૦1૦ ચઢ !ક્શ 
શર ઝી ર હે । વગેરે બદલ બન ચઢવા છતાં કુક 
રૈ ડડ । આવશે. ૪-આમાં પુસ્તકોની છાપેલી કિ'મત લખી -' 
પ અમદાવાદના કાર્યાલય માટે ઘણાંખરાં પુસ્તકોની કિમત . 
ડી ઘટાડેલી તે «જી ન્તરી હોઇ જીદાં હૈંડખીલમાં છાપેલી છે. : 





અને રૂ. ૧૦૦)નાં લેવામી 2મેમાં પણુ ૬1 ટકા કપાશે. પ-મુંબઇવા ' 


કાયોલયમાં વધારાના ખચ* બદલ આ પુસ્તકોર્તી કિમત છાષ્યા 
મુજબની અથવા ખહારગામ મુજબર્ની રખાઈ છે; અને કમમાં કમ: 
૨૫)નાં લેવાથી તેમાંથી દોઢ આના સ્રુજબ કપાશે. ઉ-જે પુરતકની.* 


તરત માટે અથવા અમુક સુદત માટે કિ'મત અરધી, પોણી કે કંઈ 


પણુ એછી રખાય, તેમાં કમીરાન કપાશે નહિ, તથા મુંબઇના કાર્યા' _ 
લયમાં ખચ* નેગી વધુ કિ'મત રહેશે. હ-આ સંસ્થામાં મળતી . 


આંખ, વીંછી-સાપ તથા દાદરની દવાના લાભ તથા વાપરવાની અતે 
બતાવવાની વિધિ વગેરે જુદુ છાપેલુ મળશે. 


ઉત્તમ ધાર્સિ ગ્ર'થે 
મૂલ્ય વાદમાં 


સ'પૂણ મહાભારત-શૃદ ગુજરાતી ભાષાંતર ... ૩4 *..*32 


મુંબદમાં અમદા* - 


શ્રીવાલ્મીકિ રામાયણ -ઉત્તમ ભાષાંતર-૩ર ચિત્રે. ૬ ... પા 
જુલસીકૃત રામાયણૂ-ઉત્તમ ભાષાંતર-૩ર ચિત્ને।.... ૪ ... 2. 
મહાભારતવુ' શાંતિપર્વ-ઉત્તમ ભાન, તવી આવૃત્તિ. પ ... ૪11 
ગિરધરકૃત શુદ્ધ રામાયણ ... ... ... :.- રા ...5 
શ્રોયાગવાસિષ્ઠમહારામાયણુ-ખે ભાગમાં ર.અ ર7 
શ્રાજ્ઞાનેશ્વરી ભગવર્ગીતા-નવી આતૃત્તિ.... ... રા ..-.૨ 
શ્રીભગવતી ભાગવત-ઉત્તમ લાષાંતર્‌ ... ૪ *.- ૪ 
શ્રીમટ્ભાગવત-ઉ૦ ભા૦,૧૯ ચિત્ે,નવી આવૃત્તિ. ર૩। ... 2 
શ્રોરામયૃષ્સુકથપમ્ટઠત-બ'ને ભાગ ભેગા... -- રા... ૨ 
મહાભારત અને રામાયણૂવિષે કેટલાક વિચાર ૦[18,.. ૦1* 
૧ ... 1 


શ્રોમહાભારત વિષે ખાસ ન્નણુવા જેવા વિચાર ... 
ઘર્મતત્વ-બ'કિમચરિત સાથે ... .-.. *-* .. વા... 0 
ચાગતત્ત્વ પની ન ક વો ક 
ખુ ઝે સ ન દ ન 
સ્વામી રામતીર્થ-યાર મથમાં ભાગ પયા પડ ... દા 
સ્વામી વિલેકાન'-મ્રય પહેલે ભાગ પ-ર-૩ ... ર૨! *..: ર1 
ે ર૨ નર 


મથ ર ને જાગ ૪-પ “7 **- 
ભાગ ૬-૪ ગા, લાગ «મે! દાઇ ભાગ હમે. ર 


ધ 


# ૦૦ 


2 22 
72 72 


» ક ભા.યન્સેો માણ, ભા. ૧૧ સૈ! ૧ાઈ, ભા. ૧૨-૧૩ ૧1 
મભુમથ છીવત-સુધારેલી પ મી આરૃત્તિ #.* -.. ૬ .. ૦1 
શ્રાનુભાષ રાનાડર-નવી આરત્તિ ... ?.* ૦. શા... બા 


જ'લસહુસતાસ-ગુ.લાયાંતર સાથે ન. ન 9)તા ૦ના 
રેશસાર્સ'મહ-સાગ ૧,ર બેગા ... ..* ? ૧ “૧ 


મદ્ભગવર્મીતા-મુ. સરલાર્ય સહિત પાકુ પૂડુ ** ૦) ત્યા «તમ 


અ ,૪ કે સાદ્‌ પૂડુ ... *શ્રા ૦)# 
9# ## ગ્રા અધર... શબગ્યાં મ 
મા ૦% થીધરી.. અતૃસાર અથ સાથે ૦-૦1 વન 


૪ ૪ માત્રસરલાર્ય ..- * ** 2) બક 
શરન ગીતા-સર્લાયર્ય સાધે ગોદા અક્ષર... *.. વાઇ... વા 
# છ ગુષ્યમ અક્ષર-પારુ પડું ..* ** બા”... બા 
યગવદૂશીતા-મૂલમાત્ર-મષ્યમ અક્ષર બ, મોટા અ્ષર ના 
“ચરનગીતાન્મૂલમાતનનાના, મપ્યમ, મોટ! અટ્દારમાં ના, ન, બા 
માર્ષધર્મતાતિ અને ચાખૂકયનીતિસાર-સાદુ પડું બન પાકે નદ 
ચ“ત-મહાત્માઆની વાણી 
ખખાનો વાણી-મતદ્ર ૫૬ સાધે *** *. *.* ૧1 ... ૧1 
પ્રીતમની વાણી-મર્વથી મોટો ત'વ... ... ..- 11 ... ૧ 
કોમનો વાણી-જુદા જુદા તરણું મધાર્માં .. ગા ..રાાક 
ધાભજ્નતસાગર-નેળી આરતિ * ... સાદ્‌ પૂંદુ બ પાકુ «ક 
પદષારદૃત સ્વર્ગના પુસ્‍્તકા 
સ્પર્ગતુ* વિમાન ... ૧૦ ઉ કાના કી ૧* ૦ ૧ 
સ્વ્ચના ખજના **- ૧૪ ૧1 સ્વર્થનતા પ્રટારા ૧૦ ... ૧ 


ઉત્સાહ અતે ચતનપપ્રેરક ગ્રેરઝ પૃસ્તકા 
યાનેરી સૂયા એને ઝવિમતે સામો દે 


*#-૨)- 
સુખી છવનનાં સાધન ... ... *-- 2 .,.૨0ર% 
મુખસામર્વ્વ સમૃદ્ધિ અતે વિચારના ચમતાર ...૫ -- ૧ 








૧૫ના સાણાએ ... કકક ઝક "0 50 
આમ્રળ ધસાન્ન॥ અપાન... *** .. ર. ૧10,1૧1 
બર્ધોના સરકે, ધરા હિ'દની વિપાડળ , 
સુસસતજૂ-નાગ ગડેક્રે “બોને સા, 4.7 *તે ૧ કા 
ક # પાંચને ૧, પ્ત ૧.૧, 2 નો ૧.૪૯ હક અપાવે છેં, 
ભાદ્યો દૂયાતમાળા-ન્દા પ્ઠુડા બ મજ.મ; , - ર્‌ સદ 
ભ્ડિસનિખ્ટપમાણા-પનતનન  લ.ધે દ રી 
દાવહાહ ડત કદ ક પુઝતેીદ ર 
રાઇસ્ષાનનેા દતિડાસ-ઝ તે-ા તે... 
અય સવર્‌ કયાડ “૬૦૫ પે૫૦૨- ન્ન ક ૧* ...& 
“પ પવ ઈડ્કય-૫૬૨ હેઝ રઝ “&૫૨૩.)૧..૩ 
જેૂંકેદન્સપષે હ્ડન્સન્ય રૂંન-ન.૩,૬ જ્યા... 


*# “૧ર” કકક 


“નશા 














“ફવ --* 


બોધદાયક ઉત્તમ જીવનચરિતેો 


ક દ 
તીરામકૃષ્યુપરમહુ'સતુ' ચસ્ત્રિ ગને ઉપરેશો& ૧ ... 
સ્વામી ભ્ાસ્કરાન'દ તયા વિજયકૃષ્ણ ગોસ્વાસી ૧॥ ,,. ' 
ભારતના વીર પુરુષો-ખીજી આવૃત્તિ *-* ,.. ૨ ..*૦ 
સ્વાસી રાસતીથની જીવનકથા 5 વ સરે 
સ્વામી વિવેકાન'દવુ' સપૂણ્‌' ચરિત્ર ”** ,..શરા....: 
શ્રી શિવાજી છત્રપતિ ... -.. ... ... ... ર1... ૧ 
મહાન સષ્રાટૂ અડબર્‌ ... ... ... ... ૧ા ...૧ 
વીર ર્ગાદાસ અથવા મારુ સરદારે -** ... ... મા*-* ૦ 
શ્રોભક્તચરિત્ર અથવા ભક્તિરસામ્ૃત ... ... ૧॥ :.. 3 
મુસ્લીમ મહાત્માઓ ... ... ** ન્ન “ ૧ ૧ 
ભારતના જીરત્નો-તણ્‌ગ્ર'ામાં ... ... ... ૬ ... મા 
સહાન સાદવાએ-ઉત્તમ ૧૫ ચરિત્રો ... ... ૧! ... ૧ 
દાનવીર કાર્નેગી... ... ... ... ... ... ૧૫-૧૬ 
કાઉન્ટ ટૉલ્સ્ટાય ર. રક. કે. . કેક 2 રો ક. સો 
નેપોલિયન ખોનાપાટ *** ... ** “ ,... ૩ .. રા 

ખાસ બોધપ્રદ ટુ'કી વાર્તાએ। ર 
કઠ ફીવાર્તાઓ। ગ્ર“થ પહેલે।-ભાગ ૧ યી ૪ (૬૬ વાતે) ર ... ૧ 
ડુકીવાર્તાએ। ચ'થ બઔજ્ે-ભાગ પ થી હ (પછ વાતે) ૧ ... ૧ 
હયાછુ માતા અતે સદગુણી પુત્રી ... ૦)૬,.. ૦) 
બાળકે માટે ખાસ ઉપયોગો પુસ્તકે ી 
દ્ગુણી બાળકેધ-૬૯ ખરા ખનાવોતે સ'પ્રહ .... ન .., 9) 
ખાળસટ્ખેાધ-વાતોએરૂપે ધામિ'ક સેક્ષણુ... 21 ,.. ૦૦9 
ખાળફેોની વપ્તેપ-ર્સિક વાતચીતરપે ર૨૧ પાઠ ... ૦૬... ૦)? 
સુખાધક નૌતિકથા-નવી આવૃત્તિ ,.. ૦૦ ... નત 
ચિત્રો અતે ચિત્રાવલીએ! 
શ્।1મહાભારત ચિત્રાવલી-રક સુદર ચિલે! ... ૧) ... બા 
શ્રીરામાયણ્‌ ચિત્રાવલી-૩૬ ,, ., -:: 9) ... ભા 
શ્રોકૃષ્સમુરારી અને શૈપદીવસાણરણૂ-ત્રિરમી મે!ટાં ચિલો દરેકના ન 
જ્ઞાનપટ અને સે!પપતપટ ખાસ સુધારાપૂર્તક છપાથેયો મળે. 


ટ ટૂ 
સસ્ત્‌ સસડેલ્ય વધક ગયયાલય 
"જ 


અમદાવાદ-ત્રપ્યુ દરવા? ખકાર, નડી જવાને ઉસ્‍તે, શર પાસે. 
સુંબઇ-કાલબાદેવી રાડ, હાથી બિશ્િચ, ત્રીજે મળે. , 


